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प्रकाशकीय वक्तव्य ` 


खोगासनो को जो महत्ता. प्राप्त हुई है. उसका द्विविध स्वरूप है । ये 

`` ` केवल चतुर्मुखी शारीरिक व्यायामों का ही समूह नहीं हैं बल्कि 
योगाभ्यास के लिए प्रारम्भिक सोपान हैं । चित्त..की. उच्चतर एकाग्रता 
हेतु आवश्यक मानसिक सन्तुलन के, सांथ शारीरिक शुद्धता को समन्वित करने 
के लिए 'आसनों की इन प्रविधियों का हठयोग और राजयोग-_दोनों में 
प्रावधान है । यद्यपि पातञ्जल योगदर्शन में किसी विशिष्ट आसन का 
उल्लेख नहीं है जो ध्यानाभ्यास के लिए अपेक्षित हो, परन्तु हठयोग में शरीर 
को स्वस्थ रखने एवं उसकी प्रक्रिया में तारतम्य (Rhythm) बिठाने के 
लिए विभिन्न आसनों पर बल दिया गया है, जिससे प्राणायाम के अभ्यास 
द्वारा प्राण-प्रवाह में सन्तुलन तथा समता लाने की सूक्ष्मतर प्रक्रिया में ये 
सहायक हो सकें । इस प्रकार योगासन प्रमुख योग के लिए आधारशिला 
का कार्य करते हैं । 


इस पुस्तक के रचयिता ब्रह्मनिष्ठ स्वामी शिवानन्द जी महाराज परम 
तत्त्व पर ध्यान केन्द्रित करने के प्रधान योग के क्रमिक स्तरों के रूप में 
विभिन्न योगों को समन्वित करने के लिए विख्यात हैं । उन्होंने प्रस्तुत 
पुस्तक में सरल ओर स्वाभाविक ढङ्ग से योगासनों का वर्णन किया है जिससे 
इस विद्या को न जानने वाले भी इन्हें समझ सकें | 


इसमें उच्च प्राविधिक (Technical) विवरणों का समावेश जानबूझ 
कर नहीं किया गया है जिससे सामान्य जन भी सरलता से लाभान्वित हो 
सक और उनके लिए साधारण सांसारिक स्तर से ऊपर उठने का पथ प्रशस्त 
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Wes" 


0 के मार्गदर्शन नें ही आसन सीखना उचित होगा । 


श्री स्वामी शिवानन्द जी महाराज जैसी दिव्य विभूति द्वारा रचित इस. 


ग्रन्य को हिन्दी में उपलब्ध कराने की अभीप्सा दीर्घ काल से अनुभव की जा 
रही थी । . आशा है, योग के जिज्ञासु एवं जनसाधारण इस हिन्दी रूपान्तरण 


का प्रसुन्नतापूर्वक स्वागत कर्रेगे 1. “`$”. + 
हाल es; --दिव्य जीवन सद्ध 
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सके । महत्त्वपूर्ण आसनों के चित्र अलग से दिये गये हैं, फिर भी किसी 
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भूमिका 


Ae हस्रो | 
शत सहत्तो बार उस ब्रह्म को करबद्ध प्रणाम करता Ë जो शरण में आते 
वाले के समस्त भय, दुःख भौर विक्षेपों को नष्ट करने वाला है, जो 
अजन्मा होते हुए भी अपनी महान्‌ शक्ति से अवतार लेता हुआ प्रतीत होता है, 
जो अचल होते हुए भी क्रियावान्‌ लगता है, जो यद्यपि एक है ('एकमेवा- 
दवितीयं ब्रह्म), परन्तु उन लोगों को अनेक रूप धारण किये प्रतीत होता है 
m दृष्टि मिथ्या हश्यों की अनन्त विभिन्नता को देखने से धुधली पड़ 
गमी है । 


है आदिनाथ भगवान्‌ शिव ! सर्वप्रथम मैं आपको प्रणाम करता हूँ 
जिन्होंने महान्‌ राजयोग की प्राप्ति के सोपान-रूप में पार्वती जी को हठयोग 
सिखाया था । 


. गोरक्ष और सत्स्येन्दर भली प्रकार हठयोग जानते थे । योगी स्वात्माराम 
'ने उनकी कृपा से ही यह योग उनसे सीखा । योग की इस शाखा को 
जो नहीं जानते, हठयोग सीखने में जो असमर्थ हैं, अत्यन्त दयालु स्वात्माराम 
योगी उन्हें हठविद्या का प्रकाश प्रदान करते 


| जीवन का लक्ष्य आत्मानुभूति है । भारतीय दर्शन की सभी पद्धतियों 
. .का एक ही लक्ष्य है- पुर्णता द्वारा आत्मा की मुक्ति । 


प्रत्येक मनुष्य सुख चाहता है, दुःख से णा करता है ; परन्तु सुख- 
प्राप्ति का उपाय कोई नहीं सिखाता । सुख की खोज मानव का निजी 
स्वभाव है--अन्तप्रंकृति है। मनुष्य की निजी प्रकृति में आनन्द निहित है। 
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इच्छाओं की पुत्ति से चित्त की शान्ति प्राप्त नहीं हो सकती यद्यपि उससे 
इन्द्रियों को क्षणिक तृप्ति अनुभव -होंती -है. । जिस प्रकार अग्नि पर घी 
डालने से अग्नि प्रज्वलित होती है उसी--प्रकार विषय का भोग करने से 
इच्छाएँ बढ़ती हैं तथा मन अधिकाधिक अशान्त होता है । जो पदार्थ 
समय, दूरी और कारणं से सीमित होने ' के. कारण maag और अनित्य हैं 
उनसे यथार्थ स्थायी सुख की आशा कंसे की जा सकती हैं? 


इन्द्रिय-सम्बन्धी पदार्थों से प्राप्त सुख नाशवानु और क्षणिक होता है । | 


दार्शनिक के लिए यह कदापि सुंख नहीं है--यह खुजली खुजाने के समान 
है । ऐन्द्रिक सुख के साथ असीमित थकान, पाप, भय, पीड़ा, चिन्ता और 
अनेक बुराइयाँ उत्पन्न हो जाती हैं । 


सांसारिक कार्यकलापों में अत्यन्त व्यस्त रहते हुए भी जीवन में कुछ 
ऐसे शान्ति के क्षण भी आते हैँ, जब मन क्षणभर के लिए दृषित सांसारिकता 
से ऊपर उठ कर जीवन की उच्चतर समस्याओं पर मनन करता है---'मैं 
कौन हूँ ? कहाँ से, और क्यों आया हूँ? इस ब्रह्माण्ड का अस्तित्व क्यों है?! 
आदि । गम्भीर जिज्ञासु अपने चिन्तन का दायरा बढ़ा लेते हैं। वे सत्य को 


समझने के प्रयत्न में जुट जाते हैं । उनके मानस में विवेक का उदय होता | 
है और वे आत्मज्ञान-सम्बन्धी पुस्तकों के अध्ययन में रत हो जाते हैं, मनन | 
करते हैं, ध्यान करते. हैं तथा अन्ततोगत्वा चित्त-शुद्धि कर के आत्मा के ' 


उच्चतम ज्ञान को प्राप्त कर लेते हैं| किन्तु जिनका मन सांसारिक 
वासनाओं भोर उत्कण्ठाओं से विक्षिप्त रहता है, वे ज्ञानपरक साधना से 
-उपेक्षा-भाव रखते हुए राग-द्रेष की लहरों के बहाव में आ जाते हैं और 
सांसारिक चक्रे में जन्म-मरण -और उसकी अवश्यम्भावी बुराइयों के प्रवाह 
में धक्के खाते रहते हैं । 
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? ` आध्यात्मिक मार्ग कण्टकाकीणं, ऊंबड़-खाबड़ एवं असाध्यं हैं जिसे zz 
सङ्कल्प, प्रबल आत्मिक शक्ति और आत्म-बल वाले पुरुषों ने ही पार किया है। 
एक बार इस मार्ग पर चलने का निश्चय” कर. लें.तो प्रत्येक वस्तु सुगम'एवं 
सरल हो जायेगी और आपको परमात्मा का अनुग्रह प्राप्त होगा । समस्त 
आध्यात्मिक संसार आपको प्रोत्साहित करेगा । यह मार्ग स्वयं आपको 
अनन्त सुख, परम शान्ति, शाश्वत जीवन और शाश्वत सुयंप्रकाश के लोकों 
में ले जायेगा जहाँ आत्मा को कुरेदने वाले तीनों प्रकार के ताप, चिन्ता, 
परेशानी भौर भय प्रवेश करने का साहस नहीं करतें, जहाँ जाति, वणं, 
रङ्ग आदि के सारे भेदभाव एक दिव्य प्रेम में विलीन हो जाते हैं और जहाँ 
'इच्छाऐं तथा उत्कण्ठाएँ पूर्ण रूप से सन्तुष्ट हो जाती हैं । 


जिस प्रकार एक ही कोट जोन, दास अथवा पन्तलु को फिट नहीं बैठ 
सकता, उसी प्रकारं एक' ही मागं सव लोगों के लिए उपयुक्त नहीं हो सकता | 
चारं प्रकार के स्वभाव वाले लोगों के लिए चार मागं होंगे परन्तु; वे सब एक 
ही लंक्ष्य की ओरं अग्रसर होते हैं और वह - लक्ष्य है शाश्वत सत्य की प्राप्ति | 
सड़क अलग-अलग हैं; किन्तु गन्तव्य-स्थान एक ही है । कर्मयोगी, भक्तियोगी, 
राजयोगी और ज्ञानयोगी के विभिन्न हृष्टिकोणों से शाश्वत सत्य की प्राप्ति 
हेतु जो चार मागें qari गये (हैं वे क्रमशः कर्मयोग, भक्तियोग, राजयोग और 
_ ज्ञानयोग कहलाते Š । 


ये चार मागं एक-दूसरे के विरोधी नहीं हैं । इसके विपरीत वे एक- 
“दूसरे के पूरक हैं । इनका तात्पर्यं यह है कि हिन्दू-धमं की विभिन्न पद्धतियों 
में परस्पर सामञ्जस्य है । धमं के द्वारा मानव के सम्पूर्ण व्यक्तित्व का-- 
` हृदय, बुद्धि और हाथ - विकास होना चा,ए । एकतरफा विकास अपेक्षित 
* नहीं है । कर्मयोग मल को बहिष्कृत करके चित्त-शुद्धि करता है जिससे हाथ 


CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri 


[ दश ] 


विकसित होता है । भक्तियोग विक्षेप को दूर करके हृदय को विकंसित 
करता है और राजयोग मन को स्थिर करके केन्द्रित करता है । ज्ञानयोग 
अविद्या के आवरण को हटा कर इच्छाशक्ति एवं विवेक को विकसित करता है 
तथा आत्मज्ञान की उत्पत्ति करता है । अतएव मनुष्य को चारों योगों का 
अभ्यास करना चाहिए । आध्यात्मिक मागे में शीघ्र प्रगति के लिए ज्ञानयोग 
को केन्द्र बनायें और अन्य योग उसके सहायक-रूप में हाँ । 


'योग! शब्द का अर्थ है जीवात्मा और परमात्मा (व्यक्तिगत आत्मा और 
परम आत्मा) का मिलन । जो विद्या इस गुह्य (Occult) ज्ञान की. प्राप्ति 
का मार्ग बताती है, वह 'योगशास्त्र' कहलाती है । हठयोग का सम्वन्ध 
शरीरं एवं एवास-नियन्त्रण से है और राजयोग मन से सम्बन्धित है । राजयोग 
और हठयोग एक-दूसरे के लिए आवश्यक हैं । दोनों के ज्ञान के बिना कोई 
पूर्ण योगी नहीं बन सकता । जहाँ भली प्रकार से अभ्यास किये हुए हठयोग 
की समाप्ति होती है, वहाँ से राजग्रोग का आरम्भ होता है । हठयोग 'ह 
गौर ठ' दो अक्षरों से बना हुआ संयुक्त शब्द माना जाता है । “Z का अथं 
है चन्द्रमा (इडा नाडी) और 'ठ का अर्थ है सूर्य (पिङ्गला नाडी) । ये दोनों 
इवास के अनुरूप हैं जो बायें-दायें नथनों के द्वारा प्रवाहित होती है । हठयोग 
सूर्य और चन्द्रमा--प्राण और अपान--को श्वास के नियभन द्वारा जोड़ने 
का उपाय बताता है। 


हठयोग स्वास्थ्य और दीर्घायु प्रदान करता है। इसके अभ्यास से हृदय, 
फेफड़ों, मस्तिष्क और पाचन-तन्त्र की क्रियाएं नियमित होती हैं। रुध्षिर- 
परिसञ्चरण भी भली प्रकार होता रहता है। वृक्क (गुरदे), जिगर तथा 


अन्य आन्तरिक अङ्ग (Viscera) भली प्रकार काये करने लगते हैं । यह 
सब प्रकार के रोगों को दूर करता है । 
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इस पुस्तक में योगशास्त्र द्वारा निर्धारित ८४ शारीरिक आसनों, महत्त्व- 
पूर्ण बन्धों, मुद्राओ और प्राणायाम-पद्धति का विवरण है । प्राणायाम का 
अभ्यास आसनों के साथ-साथ ही किया जाता है । योग के प्रथम दो 
सहायक भङ्ग यम ओर नियम हैं। आसन अष्टाङ्गयोग का तीसरा अङ्ग है 
और प्राणायाम चौथा अङ्ग । प्राचीन ऋषियों ने आध्यात्मिक संस्कृति की 
रक्षा करने एवं उच्च स्तरीय स्वास्थ्य, बल तथा स्फुत्ति को बनाये रखने हेतु 
सहायक रूप में इनका प्रतिपादन किया था। 


साधारण शारीरिक व्यायामो से केवल बाह्य रूप से पुट्ठे आदि पुष्ट 
होते हैं। उनके अभ्यास से आकर्षक डील डौल वाला पहलवान बना जा 
सकता है । किन्तु आसनों के माध्यम से आन्तरिक अङ्गों जसे जिगर, तिल्ली, 
अग्न्याशय (Pancrea:), अँतड़ियाँ, हृदय, फंफड़े, मस्तिष्क और महत्त्वपूर्ण 
शरीर की एंडोक्राइन ग्रन्थियों (गरदन के नीचे स्थित थायोराइड तथा पैराथा- 
योराइड; तिल्ली में ऐड्रेनल्स, मस्तिष्क में पिटुइटरी तथा पीनियल जो 
चयापचय (M tabolism) एवं कोषाणुओं तथा ऊतकों की संरचना, पोषण 
तथा विकास के लिए आवश्यक होती हैं ) का सम्पूर्ण व्यायाम हो जाता है। 


आसनों को किस प्रकार किया जाये, इससे सम्बन्धित निर्देश और 


उनके चित्र इस पुस्तक में दिये. हुए है | इनकी सहायता से कोई भी साधक 
इनका अभ्यास कर सकता है । i 


भारतवर्ष को इस समय बलवान्‌ और स्वस्थ मानव-समाज की आव- 
श्यकता है। कई कारणों से उसमें गिरावट आ गयी है । हमारे प्राचीन 
ऋषियों द्वारा बताये हुए इन अमुल्य व्यायामों का नियमित एवं विधिवत्‌ 
अभ्यास करने से आप निस्सन्देह बलशाली और स्वस्थ पीढ़ी के पुननिर्माण 
में सहामक होंगे । 
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स्थिरसुखमासनम्‌--आसन वह है जो स्थिर और सुखदायक हो 1 इससे 
कोई कष्टदांयक अनुभूति अथवा कष्ट नहीं होना चाहिए। यदि आसन 
स्थिर न हो तो मन शीघ्र विचलित होगा और चित्त की एकाग्रता नहीं हो 
पायेगी । शरीर चट्टान के समान स्थिर होना चाहिए, किड्चत्‌: भी 'शरीर 
का हिलना-डुलना न हो 1 आसन स्थिर होने से ध्यान में प्रगति होगी तथा 
शरीर की चेतना नहीं रहेगी । 


_ प्राचीन काल में गुरुकुलों में इन आसनों का अभ्यास किया जाता था, 
इसलिए लोग बलशाली, स्वस्थ एवं दीर्घायु होते थे । स्कुल एव कालेजों में 
आसनों का प्रचार होना चाहिए । Pr 


x mraq की सङ्घा उतनी ही है जितने इस सृष्टि में जीवो के प्रकार š 
(८४ लाख योनियाँ) 1. भगवान्‌ शिव के द्वारा बताये हुए: आसन qaw में 
८४ लाख हैं । उनमें से ८४ सर्वश्रेष्ठ हैं और इन ८४ में से मनुष्य के लिए 
.३२ अत्यन्त उपयोगी पाये गये Š । 


८४ लाख योनियों के. बाद . मनुष्य अपनी वत्त मान स्थिति में आया है । 
मानव-गर्भ में स्थित शिशुओं .का भली प्रकार अध्ययन करने. से भूतकाल के 
विभिन्न अवतरणों के चिह्न प्रकट होंगे । पड एक ७4 


कुछ आसन खड़े हो कर किये जाते हैं यथा--ताड़ासन, त्रिकोणासन, x 


गरुडासन आदि । जिनका अभ्यास बैठ कर किया जाता है वे हैं--पश्चिमो- 
्तानासन, जानुशिरासन, पद्मासन, लोलासन आदि । कुछः आसनों -का लेट 
कर अभ्यास किया जाता है जैसे : उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन । दुर्बल एवं 
कोमल शरीर के व्यक्ति लेट कर ही आसनो का अभ्यास कर सकते हैं । 
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शीर्षासने, वृक्षासन, सर्वाङ्गासन; विपरीतकरणी-मुद्रा आदि नीचे शिर और 
अपर टाँगें करके किये जाते हैं । | | 


सामान्यतः इन आसनों का अभ्यास १०-१२ वर्षे की आयु के बाद से 
किया जा सकता है । २०-३० वर्ष" की आयु वाले लोग अच्छी तरह इनका 
अभ्यास कर लेते हैं। 'एक वो महीने: के अभ्यास से समस्त सख्त नाड्या 
भसे ओर. हड्डियाँ मुलायम (Elastic) हो जाती हैँ । .वुद्धजन तक सभी प्रकार 
कै आसन :कर सकते हैं। हाँ, .थदि. जे शारीरिक रूप से स्वस्थ: न हों.तो 
शीर्षासन -- करना उनके. लिए आवश्यक - नहीं है । कुछ लोग..बड़ी उम्र में 
भी शीर्षासन करते. हैं । ë Sa 


` वैदान्ती इस कारण आसन-प्राणायाम करने से डरता है कि इससे वेहा- 
ध्यास बढ़ेगा और वैराग्य-साधना में बाधा पड़ेगी । यद्यपि दो. मार्ग : हठयोग 
और dara बिलकुल भिन्न. हैं, फिर:भी वेदान्ती अपने. लाभ, के लिए 
प्राणायाम. और भासनो. तथा "अपनी साधना में सामञ्जस्य ..स्थापित' << 
सकता है । मैंने. कई . वेंदांन्तियों को .रोगियों जैसी स्थिति.में, अत्यन्त 
gia और. गिरे हुए. स्वास्थ्य में देखा है-वे .कोई.भी ..कठोर वेदान्तिकु 
साधना नहीं कर. पाते, वे. यान्त्रिक रूप. में ओठों से ॐ, 25 का aware 
मात्र,कर सकते हैं। उनमें:इतती शक्ति नहीं है कि शुद्ध सात्त्विक जन्तःकुस्ण 
से अपनी - आन्तरिक - ब्रह्माकार-वृत्ति को उच्चतर बना सङ्गै । ..शरीरः मन 
से अत्यधिक सम्बन्धित है - दुर्बल रोगी शरीर का अर्थ दुबल मन भो,होता 
है । यवि वेदान्ती अपने शरीर और मन को सबल एवं स्वस्थ रखने के लिए 
थोड़ा प्राणायाम और आसनों का अभ्यास करें तो वह: भली प्रकारः fafa- 
ध्यासन करके श्रेष्ठ ` आध्यात्मिक 'सांधनां 'सम्पन्त 'करः सकता है। यद्यपि 
शरीर जड़ और निःसार है, फिरः'भीः::आत्मसाक्षात्कार- के “लिए यह एक 
महत्त्वपूर्ण साधन दै । अपने लक्ष्य.परु पहुँचने के लिए यह शरीर एक. घोड़ा | 
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यदि घोड़ा टोकेर खा कर गिर पड़ेगा तो ,आप अपने गन्तव्य स्थान पर 
महीं पहुंच सकते । यदि यह साधन निर्बेल द्वो जाता है तो आप अपने लक्ष्य 
आत्मसाक्षात्कार को प्राप्त नहीं कर सकेंगे । 


षट्‌ कर्मों के नियमितं अभ्यास से शुद्धि प्राप्त की जाती है। वे षदू* 
क्रमे है-धोति, वस्ति) नेति, नौलि, त्राटक और कपालभातिं । 


आसनों सै शक्ति प्राप्त होती है, तथा मुद्रा से स्थिरता । प्रत्याहार Hd 
तथा शाम्ति प्रदान करता है और प्राणायाम से वेह में हलकापन आता 
है। ध्यान द्वारा आत्मा का क्षाक्षात्कार होता है । समाधि निलिप्तता अर्थात्‌ 
कैवल्य प्रदान करती है जो निश्चय ही मुक्ति अथवा परमानन्द है। 


इतिहास के प्रारम्भ से कई असाधारण बातें मान॑वं-जगंत्‌ में घटितं 
होती मानी गयी हैं । पाश्‍चात्य देशों में 'अन्तरिक्षीय बोध (Cosmic Con- 
sciousness) के नाम से कई धामिकँ व्यक्तियों के अनुंभंव अद्धित हुएं। 
कुशल तान्त्रिकों ने सूकम शरीर को स्थूल शरीर॑ से अलग करने का चमत्कार 
प्रदर्शित किया | कुछ सतही वैज्ञानिक जो विभिन्त' योग॑-क्रियाओं को 
समझने में असमर्थ हैँ इनकी उपेक्षा करने का प्रयत्न करते Š | कई समझदार 
वज्ञानिक ईस प्रकार कै अलौकिक Kal का अध्ययन करने, . खोज करने 
भोर उन्हें सर्वसाधारण के समझने योग्य बनाने हेतु प्रयत्नशौले हैं। मनुष्य 


, अपनी अन्तर और बाह्य प्रकृति पर नियन्त्रण स्थापित करके दिथ्यता कौ. 


प्राप्त हो सकता है । 


वाराणसी के स्वर्गीय Gak स्वामी, आलन्दी के ज्ञानदेव, राजा भतृ हरि 
और चज्भुदेव--इन॑ सभी ने योगासनों द्वारा अपने-आपको देवत्व के स्तर 


तक उठा लिया था । जो-कुछ किसी एक ने प्राप्त किया है लगन के साथ | 
प्रयत्न करने से हम सभी उमे प्राप्त कर सकते Š । ag एक माँग और पूत्ति का 
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प्रश्‍न है । प्रबल माँग होने पर पूर्ति तुरन्त की जायेगी । प्रश्‍न यह है कि 
क्ष्या आप ईश्वर को चाहते हैं? कया आप आध्यात्मिक रूप से भूखें 
भौर प्यासे हैं ?' 


ईश्वर करे प्रजन्नता, आनन्द, अमरता, शान्ति, सब्तुलंन, यश तथा 
` भहिमा सदैव आप सबमें वास करें ! 
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झ्षाधुनिक जीवन की अम्तहीन और संतत बढ़ती हुई ऐन्द्रिक उत्ते Taal 
में खोया हुआ मात्तव अपनी: इनिरियों का दुरुपयोग कृर:रहा है , और फिर इस 
बात को ले कर दुःखी होता है कि gaen A आने से पूर्व ही. वे "काम्ने 
कुशलता खोने लगी हैं। 


अपनी थकी हुईं जिह्वा को सन्तुष्ट करने के लिए मनुष्य अपने भोजन मै 
भ्रधिकाधिक गरम, मधुर, नमकीन अथवा ap पदार्थों की भरमार करता 
है 1 शाक, फल और खाद्यपदार्थों के मूल मधुर स्वाद बंहुत पहले से ही भुला 
दिये गये हैं। शायद उसकी जीम को वे मधुर स्वाद नसीब नहीं होंगे । 


किन्तु सर्वाधिक दुरुपयोग मनुष्य की इष्टि का होता है। जब से, | 


मनुष्य ने चमचमाते सफेद कागज पर काले अक्षरों की छपाई का आविष्कार 


किया और कृत्रिम प्रकाश में उसे पढ़ने लगा, अपने खुले तेत्रो से श्रम 


कराने की अवधि बढ़ते-बढ़ते आधा दिन हो गयी और प्रतियोगिता» 
परीक्षाओं के बेहद दबाब से दिन के दो तिहाई भाग की सीमा तक पहुंच 
गयी । अपनी सामान्य इष्टि का आनन्द मानव को अपने जीवन की अवधि 
के छोटे से काल-बण्ड में ही मिल पाता है और प्रायः स्कूल छोड़ने से भी 
काफी पहले वह चश्मा लगा कर “चार आँखों aa हो जाता है । अेंधैरां 
होने पर टाचे या सड़क के प्रकाश का सहारा लिये बिना अपनी आँख, कान 
भौर नाक पर ही निर्भर रह कर घूमने का आनन्द लेना आजके उस सभ्य 
मानव के लिए अविश्वसनीय है जो गत चालीस-पचास वर्षों से अपने Ha 
से पूर्व का समय सिनेमा या टेलीविजुन की झिलमिलाती तस्वीरों को घूरने मे 
ही व्यतीत करता आ रहा है। 
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मनुष्य अपनी इन्द्रियों को पुनः शक्ति प्रदान नहीं कर सकता ; किन्तु 
यदि एक बार उसे विश्वास हो जाय कि उनका दुरुपयोग करने से वे कितनी 
दुबल एवं व्यर्थ होने लगी हैं तो अप्राकृत रहन-सहन की आदतें कम करके तथा 
सम्बन्धित सुस्त माँसपेशियों का व्यायाम करके वह उन (इन्द्रियों) की शक्ति 
लचीलापन और उपयोगिता को कुछ अंशों तक पुनः प्राप्त कर सकता है। | 


अधिकतर नेत्रों की थकान देर qw एक हृश्य पर इष्टि लगाने के कारण 
होती है । कमरे में इधर-उधर नजर डालने अथवा चलते हुए कुछ फीट की 
दूरी पर देखते रहने से यह थकान थोड़ी कम हो जाती है । आंखों को 
थकाने वाली आदत से वचना चाहिए । कमरे से बाहर निकल कर दूर तक 
दृष्टि फेंक, कर आँखों की थकान कम होती है । क्षितिज की ओर प्रतिदिन 
देखिए । जितना ही आप उसे स्पष्टता से देखेंगे, उतनी ही आँखों की माँस- 
पेशियों को नव-शक्ति प्राप्त होगी । इसी उद्देश्य से बादलों की ओर भी देखें : 
परन्तु सूर्य की ओर सीधै नहीं । | 


नाटक द्वारा सूर्य पर इष्टि लगाने के गलत अभ्यास के कारण इस क्रिया 
के बारे में भ्रान्तियाँ फैल गयी हैं । यदि अरक्षित आंख पर सूर्य की किरणें 
पड़ने दी जायें (विशेषकर उस समय जब सूर्य आकाश में पूर्ण ऊंचाई पर हो) 
तो उससे भारी हानि होती है । फलस्वरूप स्थायी रूप से अन्धापन हो 
सकता है । जिस समय सूर्ये सपाट (पहाड़ियों से आच्छादित नहीं) क्षितिज 
से थोड़ा ही उठा हो--ऊ'चो पहाड़ियों से उठने के घण्टों पश्चात्‌ नहीं-- 
उस समय थोड़ा-सा त्राटक करने से चित्त की एकाग्रता बढ़ती है तथा आँखों 
की सफाई हो जाती है; किन्तु इस क्रिया को पुणं सावधानी से करना चाहिए । 


निम्नाङ््ित सरल व्यायामों से इस सीमा तक नेत्र है 
-ज्योति बढ़ सकी 
कि कुछ लोग फिर से चश्मे की सहायता के बिना अखबार आदि पढ़ने लगे, 
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अधिक समय के बाद या आंशिक रूप से मिल सकता है Í 


व्यायाम सङ्घया १ : दूर के पदार्थ पर दृष्टि जमायें । सामान्य 
दृष्टि वाले व्यक्ति आकाश (Horizon) पर दृष्टि जमा सकते हैं ; किन्तु 
gia दृष्टि वाले सुदूर पदार्थ को (जिसे वे स्पष्ट रूप से देख सकते हैं) देखें 
और दिन-प्रति-दिन पदार्थ और अपने बीच की दूरी बढ़ाते जायें । फिर 
आँखों को बिना हिलाये अपने सामने को ओर एक बाँह फैला कर दूरस्थ 
पदार्थ को ढकने के लिए तर्जनी उंगली उठायें । तब मूल पदार्थ के अतिरिक्त 
दो उँगलियाँ दिखायी देंगी ; क्योंकि उँगलियाँ दृष्टि-केन्द्र से बाहर होगी । 
उँगली पर दृष्टि स्थिर करें, इसके बाद दूरस्थ पदार्थ पर पाँच-छः बार इस 
अभ्यास को दोहरायें । | 


उँगली के शिरे पर दृष्टि जमाये हुए आँखों की भोर उंगली को धीरे- 
धीरे सरकायें, जब तक कि वह भोहों के मध्य माथे पर टिक्‌ न जाय । | 
आँखें बन्द कर लें । उंगली और आँखों को तब तक इसी प्रकार रखें जब 
तक थोड़ा तनाव अनुभव न होने लगे । तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे ate सीधी करें 
तथा उंगली दूरम्थ पदार्थ के सामने अपते स्थान पर वापस ले झाये 1 बाह 
को सीधी करते समय बारी-वारी से.दूरस्थ पदार्थ पर ओर फिर उंगली के _ 
सिरे पर दृष्टि जप्तायें । इसे कई बार दोहूरामें । जब उंगली अपने पूर्वे- / 
स्थान पर आजाये तब उस पर दोबारा दृष्टि aa । . ड 


| 
| 
परन्तु यदि नेत्र अधिक कमजोर हैं तो इन व्यायामों का लाभ अपेक्षाकृत 
। 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 





व्यायाम सङ्खया २ : उपर्यक्त व्यायाम को दोहरायें ; परन्तु दृष्टि को 
उंगली के सिरे पर स्थिर किये हुए उँगली को नासिकाग्र तक ले आये । x 
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इन नेत्र-व्यायामों को करते समय पलकें न झपकाने की चेष्टा कर-- 


नेत्र बराबर खुले रहें । यह एक प्रकार का त्राटक है जिससे चित्त की 
एकाग्रता विकसित होगी तथा मन केन्द्रित होगा । 


व्यायाम सङ्का ३: शिर को हिलाये बिना पुतलियों को पहुँले 
बायीं ओर, फिर दायीं ओर तथा इसके बाद ऊपर आकाश की तरफ और 
तब नीचे धरती की ओर घुमायें। फिर गुणा के चिल्ल के अनुरूप सर्वोच्च 
वाये बिन्दु से आरम्भ करके धीरे-धीरे दाहिनी ओर सबसे नीचे के विन्दु 
तक .ओऔर इसके बाद arif ओर नीचे के बिन्दु से प्रारम्भ करते हुए उपर 
दाहिनी ओर के सर्वोच्च बिन्दु तक दृष्टि ले जायें । 


व्यायाम सङ्खया ४: इस व्यायाम से चित्त को एकाग्र करने में सहायता 
मिलेगी ; क्योंकि आपको श्वास और नेत्रों (दृष्टि) की क्रिया -दोनों बातो 
पर एक साथ ध्यान रखना होगा । नीचे भूमि पर देखें, फिर धीरे-धीरे 
दृष्टि घुमाते हुए और धीरे-धीरे गहरी साँस लेते हुए एक बड़ा चक्र बनायें - 
पहले बायीं ओर, ऊपर, दाहिनी और नीचे की ओर | जब चक्र बनानी 
समाप्त हो जाये उस समय तक आपको पुरी शक्तिभर अन्दर की ओर साँस 
ले चुकना चाहिए । इस चक्र को दोहरायें-इस बार धीरे-धीरे श्‍वास इस 
प्रकार छोड़ें कि चक्र समाप्त होते-होते फेफड़े पूर्ण रूप से खाली हो जायें | 
श्वास को लेते और छोड़ते हुए घड़ी की सुई की दिशा में दो चक्र पूरे करें । 
ये चक्र अधिक-से-अधिक बड़े होने चाहिए । | 


व्यायाम सङ्कथा ५-६ : अनन्त आकार हैं जिन्हें दृष्टि घुमाते हुए 
बनाया जा सकता है-- वर्णमाला के अक्षर, वर्ग, रत्न (Diamond ), आठ की' 
गिनती (8) | इन आकारों को सीधा मौर तत्पश्चात्‌ पाश्व में लेटा हुआ 
दोनों ही तरह से नेत्रो से खींचा जा सकता है । | 
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इन व्यायामों को पूरी लगन से खुली हवा में Ag सीधै सूर्य के 

सामने नहीं । अभ्यास समाप्त करने के बाद नेत्रों को हथेली से ढक लें 1 

हाथों के अंधेरे में नेत्रों को खोलें ओर गहरी साँस लें । खुले नेत्रों पर चित्त को 

एकाग्र करें (विशेषकर तब जब आप साँस “छोड्‌ रहे हों) । इस प्रकार 

x प्रचुर प्राण-शक्ति एवं शुद्ध रुधिर नेत्रों को उपलब्ध होगा । हथेलियों को 

x हटाने से पहले नेत्रों को पुनः वन्द कर लें ताकि . आपकी दृष्टि आकस्मिक 
x चौंधाने वाले प्रकाश से बची रहे । फिर अन्त में तीन बार साँस लें । 


सदैव पर्याप्त स्थिर प्रकाश में पढ़ाई करें । प्रकाश को बायीं ओर से 
आना चाहिए-न वह अधिक प्रखर हो और न अधिक धीमा । अपनी 
नेत्र-ज्योति को निम्नस्तरीय चलचित्रों को देखने में नष्ट मत करें । 
दिन के स्वाभाविक प्रकाश में नेत्रो से कार्य लेने की चेष्टा करें । सोना, 
वार्तालाप, ध्यान एवं अत्य आध्यात्मिक अभ्यास आप रात्रि में कर सकते हैं । 
यथासम्भव प्राकृतिक वातावरण में रहें--नेत्रों को प्रकृति की हरियाली और 
नीलिमा के सम्पर्क में आने दें । वृक्ष और पहाड़ों को हरियाली नेत्रो के 
लिए सर्वश्रेष्ठ पोषक-तत्त्व है । | 


- 3 — u n. 3७ mam ama 
nas > es = >“ 


ईश्वर करे सरल, स्वस्थ एवं प्रेरणादायक जीवन-यापन और सभी कुछ 
सुन्दर तथा पूर्ण देखने की दृष्टि द्वारा आप शीघ्र भगवत्साक्षात्कार करें ! | 


` “स्वामी करुणानन्द 
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अथम अध्याय 


ध्यान के लिए आसन 


TAA ES 


| स्प ओर ध्यान लिए चार आसंन निर्धारित हैं qantaq, 
| सिद्धासन, स्वस्तिकासंन और सुंखासंनं । इन . चारों में से भी एकं 


५ आसन में विना शरीर को हिलाये तीन घण्टे तक बैठने में संमर्थ होना चाहिए। 
| तभी आप आसन-जय प्राप्तं कर सकेंगे । तत्पश्चात्‌ आपं प्राणायामं और ध्यानं 
| का अभ्यास आरम्भ कर सकेंगे । स्थिर आसन प्राप्त किये बिना ध्यान-योग में 
| आप भली प्रकारं आगे नहीं बढ़ संकते। आपको आसन में, जिंतनी अधिकं 29 
| स्थिरता प्राप्त होगी, उतना ही अधिक आप मन को एकाग्नं तथा स्थिर करं | ( 
| सकेंगे । यदि आप॑ एक घण्टा भी आसन-मुद्रा को स्थिर कर लें, तो आपं 


| चित्त की एकाग्रता को और उसके फलस्वरूप अनन्त शान्ति तथा आत्मिक | 
| आनन्द को प्राप्त कर सकेंगे । 
ध्यान-पुद्रा में बं ठते संमय यह विचार करें कि 'मै चंट्राने के समान << ES 


| हुँ, कोई शक्ति मुझे नहीं हिला सकती ।' यंदि मन को अनेक बार ag ato |. 

| देते रहें, तो आसन शीघ्र स्थिर हो जायेंगा । ध्यानं के लिए q oq संमर्य ओप- Pr 

| को जीवित मुत्ति के समान हो जाना चाहिए । तभी आपके आसंन में यथाथंत | 

| स्थिरता आयेगी । वर्ष भर के नियमित अभ्यासं सें आपंको सफलता मिलेगी | 3 
भौर फिर एक आसन में तीन घण्टे तक आप QS सकेंगे । आधे घण्टे सें 
आरम्भ करे और धीरे-धीरे अभ्यास बढ़ाते जायें । 


यदि कुछ समय बाद टाँगों में बेहद पीड़ा होने लगे तो तुरन्त ठाँगों को | | 2 
खोल कर पाँच मिनट के लिए हाथों से मालिश कर लें,.फिर आसन प š 










à x ४, Tata Ap P: छ 
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बौठ जायें । फिर आप' दर्द के बदले अत्यधिक आनन्द का अनुभव sI 
प्रातः एंव सायं दोनों समय आसन का अभ्याप करें | 1 


आसन में बँठ कर नेत्र वन्दे कर लें, भृकुटी अथवा त्रिकुटी (अर्थात्‌ दो 
भौहों के मध्य भाग) या नाभि-मण्डल पर, जिसे अनाहत-चक्र कहते हैं, दृष्टि . 
को केन्द्रित करें। त्रिकुट (आज्ञा-चक्र ) का स्थान हे । इस स्थान पर कोम- 
लता से अर्थात्‌ बिना बल लगाये ध्यान लगाने से सरलतापूर्वक मन कों 
ER aa किया जाँ सकता हैं । आपको तुरन्त एकाग्रता प्राप्त होगी 1. 
नासिका के अंग्र भाग पर चित्त लगाने से भी वही लाभ होगा; किन्तु इसमें | 
मन को जमाने में अधिक समय लगेगा । जो लोग भूकुटी अथवा नासाग्र-भाग ) 
 परदृष्टिनहीँ जमा सकते वे किसी बाह्य बिन्दु अथत्रा आन्तरिक हृदय“ 
चक्र, शिर, ग्रीवा आदि पर जमा सकते हैं । त्रिकूट (आज्ञा-चक्र) पर दृष्टि | 
ओ। जमाने को भूमध्य-हष्टि भी कहा जातां है । | 


- P... ५ 

, = oe 

K" क» 
क Y 

A 4 r 


i > 


hai 


| शिर, गरदन और शरीर के ऊपरी भाग मेरुदण्ड को एक सीधी सभरेखा | 

में रखें । पद्म; सिद्ध, स्वस्तिक अथवा सूख में से किसी भी एक आसन पर | 
| सिथर रहें, और बारम्बार अभ्यास के द्वारा उप्े बिलकुल हृढ़ एवं पूर्ण बना लें | ; 
| आसन कमा मत बदल । एक ही आसन पर नित्य-निरन्तर जमे रहें । उसमें 


4 जॉक की भांति चिपक जायें। ध्यान के लिए एक आसन के महत्त्व को भली' 
“0 शभ्रकार से समझ लें। 


. s: १-पदुमासने _ | 
2 | पदम का अथ हैं कंज । आपने के प्रदर्शन करने पर एक प्रकार से कमल 
 जैँसा प्रतीत होता है, इसीलिए इसको नाम qanraq रखा गया है । इसे | 
` कमलासन भी कहते हैं । E 


Š 


A 


> जप और ध्यान के लिए afra चार आंसनों में से पर्दमासन सर्वोपरि है 
O T€ ध्यान का अभ्यास करने के लिए सर्वेश्रेष्ठ आसन है । घेरण्ड और शाय 


रे 
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आदि ऋषियों ने इस महत्त्वपूर्ण आसन की अत्यधिक प्रशंसा की है । यह 
गृहस्थियों के लिए अत्यधिक अनुकूल है। इस आसन में स्त्रियाँ भी बैठ 
सकती हँ । पद्मासन दुर्वल तथा युवा मनुष्यों के लिए भी उपयुक्त है । 


विधि 


टाँगों को आगे फैला कर भूमि पर 32 । फिर दायाँ पैर बायीं जङ्का पर, 
बायाँ पेर दायीं जड्घा पर रखें। अब हाथों को घुटनों के जोड़ों पर रखें | 


अब दोनों हाथों की अंगुलियों का ताला बना कर वेधे हाथों को वागें 
टखने पर रखें । या आप फिर अपना दायाँ हाथ दायें घुटने पर और वायाँ हाथ 
जायें घुटने पर रख सकते हैं । इसमें हथेलियाँ ऊपर की ओर होनी चाहिए 
और तर्जनी अँगुठ के मध्यभाग को छूती हई होनी 
Ë छती हुई होनी चाहिए । इसे 
La हिए । इसे चिन्मुद्रा 
पद्मासन के प्रकार 


(१) sg पद्मासन--यदि आप आरम्भ में अपने दोनों पैर जद्धाओं 
पर न रख सकें, तो कुछ देर तक कभी एक पैर एक जद्धा पर तथा कुछ देर. 






दुसरा पर दूसरी जङ्घा पर रखें। कुछ दिन अभ्यास करने से आप अपने दोनों | 
पर जङ्घाआ पर रख सकेंगे । इसे अद्ध पद्मासन कहते हैं । ' ; sas 


(q) वोरासन--आराम से बैठ कर, दायाँ पेर वायीं SET पर तथ क 
बायाँ पेर दायीं ज्का के नीचे रखें । गौराङ्ग महाप्रभु इसी आसन में ध्यानके o 
लिए बैठते थे । यह आरामदायक मुद्रा Š । वीरासन का अथे है वीर-मुद्रा। | 


(३) पवंतासन- साधारण पद्मासन लगा कर घुटनों के बल खड़े 
हो जायें और अपने हाथों को ऊपर उठायें । यह पवंतासन है । पृथ्वी पर एक | 
मोटा कम्बल बिछा कर यह आसन करें ताकि घुटनों पर चोट न लगे | > 
प्रारम्भ में, जब तक आप सन्तुलन प्राप्त न कर लें, कुछ दिनों के लिए आप: | 
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स्टूल या बेच का सहारा ले सकते Ç बाद में आप हाथों को ऊचा 
उठा सकते हैं L 


वीरासन. में बैठ कर हाथ ऊचे उठायें और स्थिर हो जायें ॥ कुछ लोग 
इसे भी पर्वतासन कहते हैं । 


(४) समासन- बायीं एड़ी को दायीं जद्धा के सिरे पर रखें और दार्य 
एड़ी को वायीं जङ्का के सिरे पर । आराम से बैठे, दायें या वाये किसी 


भी ओर मत झुकें । यह समासन कहलाता है । . 


(w) कामु कासन- साधारण पद्मासन लगाय । दाय हाथ से बायें 
पैर का पञ्जा और बायें हाथ से दायें पैर का पञ्जा पकड़ें । इस प्रकार अपने 
हाथों की कोहनी पर से कँची बना ले । _ x 


(६) उत्थित पद्सासन--पढ्मासन में बैठ कर अपनी दोनों हथेलियों 
 कोअपने दोनों ओर भूमि पर टेक लें। धीरे-धीरे शरीर को उठायें, झटका 
 नहींलैगनेपावे न शरीर कापे । इस उठी हुई स्थिति में जितनी देर ठहर, 
` वासको रोके रखें नीचे आने पर आप श्वास को वाहर निकाल सकते हैं। 

। जो लोग कुक्क्रुटासन नहीं कर सकते, वे यह आसन कर सकते हैं । इस आसन | 
C में हाथ पाश्वं (Side) में रखे जाते हैं जवकि कुक्कुटासन में हाथ जद्धा | 
_ और पिण्डलियों के बीच में रखे जाते हैं । इन दोनों में इतना ही अन्तर है। 


(७) बद्धपदमासन-ङ्ुछ लोग इसे पद्‌मासन-मुद्रा भी कहते हैं । 


Hg 
e` 


i 
i 
i 
" 
| 
i 
॥ 


2 
S 


: वि (०) कथ्वेपदमासस, (९) लोलासन, (१०) कक्कुटासन, और (११) 


O  तालाङ.गुलासन, ७ से ११ तक वर्णित इन आसनो का उदाहरण 
अन्यत्र पृथक्‌ से वर्णन किया जायेगा | 


E -सिद्धासन | | 


>“ 
पदुमासन के वाद महत्त्व की दृष्टि से सिद्वासन आता है । कुछ लोग 
aa को ध्यान के लिए पद्मासन से भी अधिक उपयोगी मानते हैं । दि š 


bre usy b . 
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योगासन: ७ 
: आप इस आसन को सिद्ध कर लें तो आपको अनेक सिद्धियाँ उपलब्ध हो 
जायेंगी । कई प्राचीन सिद्ध-योगियो द्वारा इस आसन का अभ्यास किया गया, 
इसी कारण इसका नाम सिद्धासन पड़ा । 


भारी जङ्घाओं वाले स्थूल जन भी इस आसन को सरलतापूर्वक लगा 
सकते हूँ । वस्तुतः, यह आसन कुछ लोगों को पद्मासन की अपेक्षा अधिक 
उपयोगी लगता है । युवक ब्रह्मचारी, जो ब्रह्मचर्यब्रत का पालन करना चाहते 
हैं, उन्हें इस आसन का अभ्यास अवश्य करना चाहिए । महिलाओं के लिए 

यह आसन उपयुक्त नहीं है । 

eye विधि 

वायें या दायें पैरकी एड़ी को गुदा से थोड़ा ऊपर सीवनी के मध्य 
मे, जो कि पाचन-नली का मुक्‍त स्थान है, रखें । दूसरी एड़ी को जन- 
नेन्द्रिय की जड़ पर रखें । पैर और टाँगों को se अच्छ ढङ्ग से जमायें कि 
टखनों के जोड़ एक-दूसरे को छूते रहें । हाथों को उसी प्रकार रखें जिस प्रकार 


उन्हें हम पद्मासन में रखते हैं । 


सिद्धासन के विभिन्‍न प्रकार 

| (१) गुप्तासन-वायीं एड़ी को जननेन्द्रिय के ऊपर रखें । इसी प्रकार 
दायीं एड़ी को भी जननेन्द्रिय के बाहरी अङ्ग पर रखें । दोनों टखने आमने- 
सामने या एक-दूसरे से सटे रहें । दाहिने पेर को अँगुलियों को बायीं जद्धा और 
बायीं पिण्डलियों के बीच खाली भाग में डाल दें और बायें पैर की अँगलियों 
को दायीं टाँग से ढक दें । गुप्त का अथं है छिपा हुआ । इस आसन से जन- 
नेन्द्रिय को भलीभांति ढका जाता है, इसलिए इसे गप्तासन कहा जाता है। 
(२) वज्रासन-बायी एड़ी को जननेन्द्रिय के नीचे और दायीं एड़ी 


को इसके ऊपर रखें । वज का अर्थ हे, वह ठोस पदार्थ जो न टूट सके, न 
















योगासन 


« | 
. 





2 (३) बद्धयोन्यासन-साधारण सिद्धासन में बठ जाये और योनि-मुद्रो 
— R इसको बद्धयोन्यासन कहते हैं । योनि-मुद्रा का वणन अन्य मुद्राओ के 
साथ किया गया है। ; 
- (४) क्षपा सन-सिद्धासन में बैठ कर यदि आप अपने दोनों हाथों को 
. सीने की सीध में ऊपर को उठाते हैं तो इसे क्षेमासन कहा जाता है । इसका 
अर्थ यह होता है कि आप मानव-कल्याण के लिए प्रार्थना कर रहे हैं । इसमें i 
ओ। हृथेलियां आपस में आमने-सामने एक-दूसरे को देखती हुई होनी चाहिए। ! 


(५) स्थिरासन-कुछ लोग साधारण सिद्धासन को ही स्थिरासन कहते 


| 
| 
| 
| 
| 
| 













(६) सुक्तासन-साधारण सिद्धासन को मुक्तासन भी कहते हैं । 
३-स्वस्तिकासन 


स्वस्तिकासन का आशप्र है, शरीर को सीधा रख कर आराम से बठना । ` 
J को आगे फैला कर बैठे, फिर बायीं टाँग को मोड़ कर इस पैर को दायीं | 
जङ्घा की पेशियों के पास रखें । इसी प्रकार दायीं टाँग को मोड़ कर उसे _ 

š — ag तथा पिण्डलियों की माँसपेशियों के मध्य वाले खाली स्थान पर | 
. क्र दें । अब आपके दोनों पर जद्धाओं तथा टाँगों की पिण्डलियों के बीच में | 


| à जायेंगे । ध्यान के लिए यह आसन अति-सुखद है । हाथों को पद्मासन 


Wy. tA 


. ४-सुखासन - 
जप और ध्यान के लिए किसी भी आनन्ददायक आसन को सुखासन 1 
कहते हैं । इसमें महत्त्वपूर्ण वात यह है कि शिर, गरदन और धड़ सीधे सम- | 
में बिना मुड़े रहने चाहिए । जो लोग ३०-४० वर्ष की उम्र के बाद | 
तथा ध्यान आरम्भ करते हैं, वे सामान्यतया अधिक समय तक पद्म). 
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योगासन & 


सिद्ध अथवा स्वस्तिकासन में नहीं बैठ पाते हैं । अव मैं आपको सुखासन का 
एक ऐसा सुन्दर तथा सरल रूप बताता हूँ जिक्षमें वृद्ध लोग भी देर तक. बैठ 
कर ध्यान लगा सकते ë | यह सुखासन विशेषकर उन वृद्ध लोगों के लिए 
ही उपयुक्त है, जो निरन्तर प्रयत्न करने पर भी देर तक पद्म या सिद्ध आसन 
में बेठने में असमर्थ हैं। युवक लोग भी इस आसन का अभ्यास कर सकते हैं। 


विधि 


पाँच हाथ लम्बा वस्त्र ले कर उसे इस प्रकार मोड़ें कि उसकी चौड़ाई 
आधा हाथ मात्र रह जाये । दोनों परों को अपनी जङ्घाओं के बीच रखते हुए 
अपने साधारण तरीके से बैठ जायें । दोनों घुटनों को अपने सीने से ऊपर 
की ऊ चाई पर उस समय तक उठाते रहें जब तक कि दोनों घुटनों के बीच 
में ८-१० इञ्च का अन्तर रहता है | अब मोड़े हुए कपड़े को ले कर उसका 
एक छोर बायें घुटने के पास रखें । फिर बायीं ओर से पीछे को घुम” कर दायें 
घुटने की ओर से लाते हुए आरम्भ के बिन्दु पर ला कर दोनों सिरों को गाँठ 
बाँध दें । अपनी दोनों हथेलियों को परस्पर आमने-सामने रखते हुए उन्हें घुटनों 
के बीच में वस्त्र के सहारे रखें । इस आसन में हाथ, पेर और रीढ़ की हड्डी 
को सहारा मिलता है, इसलिए आपको कभी थकान अनुभव नहीं होगी । 
यदि आप कोई अन्य आसन नहीं कर सकते तो कम-से-कम इस आसन में 
आरामपूर्वक वेठ कर देर तक जप-ध्यान करिए । 


सुखासन के प्रकार 


(१) पवनमुक्ताम्नन-वँठ कर दोनों एड़ी मिलायें एवं दोनों घुटनों को 


छाती तक उठायें । अब आप दोनों हाथों से घुटने बाँध दें । 

(२) वाम पवनमुकतासन-इसमें केवल बायें घुटने को ही भूमि से 
ऊपर उठाया जाता है और उसे पवनमुक्तासन की भाँति दोनों हाथों से 
बाँधा जाता है ।. 
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१० गोगारःन 

(३) दक्षिण पत्रनमुक्तासन-इस आसन में दायें घुटने को उठाया 
जाता है और उसे हाथों से बाँधा जाता है तथा वायीं टाँग को भूमि पर | 
रखा जाता है। | 

उपयुक्त तीनों आसन भूमि पर लेटे हुए किये जा सकते हैं | 

(४) भैरवासन-वाम पवनमुक्तासन में बैठें और दोनों क को 
बांधने के बजाय दोनों हाथों को केवल जङ्काओं के पाश्वं में पैरों के समीप 
रख लें। ; 

पद्म, सिद्ध और स्वस्तिक आसनों के लाम 
हठयोग-सम्वन्धी ग्रन्थों में पद्म और सिद्धासन के लाभो का अत्यधिक 


| वर्णन किया गया है । जो व्यक्ति इनमें से किसी भी आसन सें नित्य प्रति 


१५ मिनट तक भी नेत्र मूद कर हृदय-कमल में परमात्मा का ध्यान करता 


. है उसके समस्त पाप नष्ट हो जाते हैं और वह शीघ्र ही मोक्ष को प्राप्त 


करता है, इन आसनों से पाचन-शक्ति बढ़ कर भूख लगती है, स्वास्थ्य एवं 


सुख में वृद्धि होती है । इनसे गठिया रोग दूर होता है एवं वात, पित्त, कफ 
आदि त्रिदोष सन्तुलित रहते हैं। इनसे टाँगों और जङ्काओं की नाड़ियाँ स्वच्छ | 
तथा शक्तिशाली होती हैं । ये ब्रह्मचर्य-पालन के लिए अति-उपयुक्त हैं । 
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द्वितीय अध्याय 
मुख्य आसन 
५-शोर्बासन 


शीर्षासन के अन्य नाम भी हैं जैसे कपालासन, वृक्षासन और विपरीत- | 
करणी, यह आसन सव आसनों का राजा है | 


विधि 


एक कम्बल को चार तह करके बिछा लें। दोनों घुटनों के बल बैठे 
और अंगुलियों को एक-दूसरे में डाल कर ताला-सा बनायें और उसे कोहनी 
तक भूमि पर रखें। अब शिर के ऊपरी भाग को इन अँगलियों के ताले पर 
अयवा दोनों हाथों के बीच में रशें । धीरे-धीरे टाँगों को उठायें जब तक कि वे | 
सीधी स्थिति में न हो जायें । प्रारम्भ में पाँच सेकण्ड तक इस स्थिति में | 
खड़े रहें । धीरे-धीरे प्रति सप्ताह १५ संकण्ड बढ़ाते रहें और उस समय तक 
बढ़ाते रहें जव तक कि आप २० मिनट या आधा घण्टे तक इसे न लगा 
सके। फिर धीरे-धीरे टाँगें नीचे ले आयें । शक्तिशाली लोग दो-तीन महीने | 
में ही इस आसन को आधा घण्टे तक करने लगते हैं। इसे धीरे-धीरे करें1 | : 
मन में बैचेनी मत रखें । चित्त को शान्त रखें, आपके सामने शाश्वतता š! 
इस अवस्था में शीर्षासन के अभ्यास में शिथिलता मत करें । यह आसन खाली | 
पेट करना चाहिए । यदि आपके पास समय हो, तो इसे प्रात:-सायं दोनों |. 
समय कर । इस आसन को बहुत धीरे-धीरे करें और झटका भत लगने दे । २ 
शिर के बल खड़े होने पर नासिका द्वारा धीरे-धीरे श्वास लेना चाहिए, 3 
मुह दारा कभी श्वास नहीं लेना चाहिए | 2 
n 
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योगासन 


⁄ हथेलियों को शिर के दोनों ओर भूमि पर भी रख कर यह आसन किया 
जा सकता है । यदि आपका शरीर स्थूल ह, तो इस प्रकार से आसन 
, जञगाना आपके लिए सरल रहेगा। सन्तुलन सीखते समय अँगलियों की ताले 
` वाली पद्धति अपनानी चाहिए । जो लोग पैरेलल वासं पर या भूमि 
` पर सन्तुलन रख सकते हैं, उन लोगों के लिए यह आसन कठिन नहीं हे । 

| 'अभ्पास करते समय आप अपने मित्र से टाँगे सीध्री रखने के लिए सहायता 

| IÄN आरम्भ में दीवार का सहारा ले लें | 


maa अभ्यास में किसी-किसी को कुठ उतेजना-सी हो सकती हैं, किन्तु 
3 शीघ्र ही यह दूर हो जाती है इससे प्रसन्नता और आनन्द की प्राप्ति होती 
x है | आसन पूरा हो चुकने पर पाँच मिनट तक थोड़ा विश्राम करे और फिर 
प्याला दूध पी लें । जो लोग देर तक अर्थात्‌ २० मिनट या आधा घण्टे 

तक इस आसन का अभ्यास करते हों, उन्हें आसन लगाने के बाद किसी भी 
प्रकार का हलका नाश्ता, दूध या अन्य कुछ, अवश्य ले लेना चाहिए | यह बहुत 


5 A 
















। देर तक नहीं करना चाहिए । सर्दी में स्वच्ळातुसार देर तक आप यह आसन 
लगा सकते हैं। 


हि लोग ऐसे भी हैं, जो इस आसत को एक बार में दो-तीन घण्टे तक 
करते हैं । बदरीनारायण के पु० रधुनाय शास्त्री को इस आसन में aga- रुचि 


वी० आचार्य जी महाराज एवं अन्य सत्पुरुष नियमित रूप से इस आसन 
को एक बार में ही एक घण्टे से अधिक समय तक करते थे । 


Ksa A 
1. Sa Ta 
` “>” `À 
I 
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लाभ | 
__ यह आसन ब्रह्मचर्य की साधना के लिए अति-लाभप्रद है । यह आप 


क 


व 


है, अपरिहार्य है । गर्मी की क्रतु में इत आसन का अभ्यास अ धिक 


थी और वे इसका अभ्यास २ या ३ घण्टे तक करते थे | वाराणसी के एक 1 
'तो इस आसन में समाधिस्य भी हो जाते थे । श्री जसपत राय, To | 


को ऊध्वं व बनाता है। इससे वीर्य-ऊर्जा आध्यात्मिक ओज-शक्ति 


PARI 
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में परिणत हो जाती है । इसे काम-ऊर्जा का परिष्कार भी कहते हैं । 

इससे स्वप्न-दोव से मुक्ति मिलती है। इस आसन Ka योगी वीर्य- 

शक्ति को आध्यात्मिक शक्ति में परिगत होते के लिए ऊपर की ओर मस्तिष्क 

में प्रवाहित करते हैं. इससे उन्हें ध्यान तथा भजन में सहायता मिलती है । 

इस आसन को करते समय ऐसा विचार करें कि वीर्थ ओज में परिणत 

हो कर मस्तिष्क में सञ्चित होने के लिए मेरुदण्ड मे प्रवाहित हो रहा है। 
शीर्षासन से स्फात्ति और शक्ति बढ़ती है और सजीवता आती हँ । 


शीर्षासन वास्तव में एक वरदान और अमृत तुल्य है । इसके लाभ- 
H< परिणामों एव प्रभावों का वर्णन करने के लिए कोई शब्द नहीं 
हे । केवल इसी आसन से, मस्तिष्क को प्रचुर मात्रा में प्राण और रक्‍त 
प्राप्त हो सकता हैं। यह आंकर्षण-शक्ति के विरुद्ध कार्य करके हृदय से प्रचुर 
मात्रा में रक्त खींचता ë | इससे स्मरण-शक्ति में उल्लेखनीय वृद्धि होती है । 
वकील, सिद्ध पुरुष और चिन्तको के लिए यह आसन बहुत उपयोगी 
है । इस आसन द्वारा स्वाभाविक रूप y प्राणायाम और समाधि उपलब्ध 
हो जाती है, करिसी अन्य प्रयत्न की औओज्ञा नहीं होती । यदि आथ श्वास पर 
ध्यान दे तो आपको विदित होगा कि यह्‌ उत्तरोतर शुद्ध होता जाता है। 
अभ्यास के आरम्भ में श्वाप लेने में कुछ कठिनाई प्रतीत होगी, किन्तु अभ्यास 
के बढ़ने परं यह कठिनाई बिलकुल समाप्त हो जायेगी और इस आसन से 
आप वास्तविक आनन्द और आत्मिक स्फृत्ति का अनुभव करेंगे। 


शीर्षासन के बाद ध्यान हेतु बैठने से महान्‌ लाभ होता Š । अनाहतं शब्द x 


स्पष्ट रूप से सुनायी देने लगता ë | हृष्ट-पुष्ट नवश्रुवकों को यह आसन करना 


चाहिए 1 इस आसन से प्राप्त होने वाले लाभ AIFI । इस आसन का 


अभ्यास करने वालों को अधिक सहवास नहीं करना चाहिए । 


2 यह आसन सर्वेरोगनाशक रामबाण औषधि है । यह मानसिक शक्तियों ; 5 
को प्रकाशित करता, कुण्डलिनी-शक्ति को .जाग्रत करता तथा आन्त्र: 
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और उदर सम्बन्धी सब रोगों को दूर करता और मानसिक शक्ति 
`को बढ़ाता Ë 1 यह शक्तिशाली रक्तशोधक तथा उत्तेजना शान्त करने वाला 





` जाता है । योगतत्त्वोपनिषद्‌ के अनुसार जो मनुष्य इस आसन को तीन घण्टे 
। तक करते हैं, वे काल पर विजय पा लेते हैं। स्त्रियां भी इस आसन का 
अभ्यास कर सकती Š । उनके गर्भाशय तथा डिम्ब-सम्बन्धी रोग, यहाँ तक 
कि उनका बाँझपन भी दूर हो जाता है। प्राणायाम और जप इस आसन के 
x साथ-साथ चलने चाहिए। इस आसन के अभ्यास-काल में अपने 'इष्ट-मन्त्र 
या गुरु द्वारा दिये हुए मन्त्र का जप करते रहना चाहिए । 
गवात्‌ कृष्ण के इन अमूल्य वाक्यों को सदा याद रखें, “तस्माद्योगी 
भव” अर्थात्‌ इसलिए तू योगी हो (गीता, अध्याय ६, श्लोक ४६) । टिहरी 
राज्य (हिमालय) के स्वर्गीय महाराजा के निजी सचिव श्री प्रकाश जङ्ग के 
Á पैरों में सूजन थी और उन्हें हृदय-रोग था । चिकित्सकों द्वारा जाँच करने पर .. 
¢ उनके हृदय अङ्ग श्वास लेते समय भली प्रकार मिल नहीं सकते थे। तब उन्होंने 
' नियमित रूप से कुछ दिन शीर्षासन का अभ्यास किया । उनके पैरों की सारी 


न दुर हो गयी । अब उनका हृदय भी भली प्रकार कार्य करता है। उनके | 
अब कोई दर्द नहीं है । वे इस आसन को नित्य आधा घण्टा करते ë । 
लखीमपुर खेरी के वकील पं० सूर्यनारायण यह आसन नित्य करते थे । | | 
। उनकी स्भरण-शक्ति प्रबल हो गयी थी और कमर तथा कन्धों का | 


` दर्द, जो कि बहुत पुराना जीणं हो गया था, पूर्ण रूप से जाता रहा । 
Pee | 




















“j 
z. 





S शीर्षासन के प्रकार 
_ (१) वृक्षासन, ` ह | 

(२) विपरीतकरणी-मुद्रा, श्रौर _ ` आओ 

टे पुन, TN - | 2 : 


“ ` 
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(३) कपालासन । 
ऊपर वणित शीर्षासन को इन तीन नामों से भी जाना जाता gil 
_ (४) Z वृक्षासन-जिस प्रकार आप शीर्षासन में खड़े होते हैं, ठीक 
वेसे ही खड़े हो कर घुटनों के जोड़ों से टाँगों को मोड़ लें और उन्हें जङ्घाओं 
के पास रखें । 

(५) मुक्त हस्त-वृक्षासन-अँगुलियों का ताला न बना कर, हाथों को 
शिर के दोनों ओर भूमि पर < | 

(६) हस्त-वृक्षासन-इस आसन में आपको केवल दोनों हाथों पर खड़ा 
हीना पड़ता है | सर्वप्रथम अपनी टाँगों को दीवार पर लगा दें और केवल 
हाथ! पर खडे हो जायें । धीरे-धीरे टाँगो को दीवार से दूर हटाने की कोशिश 
कर । कुछ दिनों में सन्तुलन सधने लगेगा । 

(७) एक पाद वृक्षासन-शीर्षासन करने के बाद, धीरे-धीरे | 

za ; घुटने पर 

एक टाँग को झुकायें और एड़ी को दुसरी जद्धा पर रखें। 


(८) ऊध्वं पद्मासन 


६~सर्वाङ्खासन 


यह रहस्यपूर्ण आसन है और आश्चर्यजनक लाभ देता है। 
इसे सवं अङ्गों का आसन कहते हैं; क्योंकि इस आसन को करते समय शरीर 
के सव अङ्ग कार्य करने लगते हैं । 


बिधि 


भूमिं पर एक मोटा कम्बल विछा लें और कम्बल पर यह आसन करें। 





| कमर के बल सीधे लेट जायें । धीरे-धीरे टाँगो को उठाये । धड़, कूल्हे | Ri 3 


~ 
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| पथा राँगों को बिलकुल सीधे उठायें | पीठ को दोनों ओर हाथों से सहारा दें। | š x 





































| र १६ योगासनं 
L कोहनियो को भूमि पर टिकायें । ठोड़ी को सोने पर दबा कर दूती से 1 
का ताला बना Š । इसे जालन्धर-जन्ध, कहते है । पीठ, कन्धों तथा गरदर्न 
|. - को भूमि से सटा कर लगा लें । शरीर को हिलनें अंथवा इधर-उधर मत होनें 
 ।रांगांकोसोधारखें। आसन पूरा हो चुकने पर टाँगीं को धीरे-धीरे | 
आराम से AA लायें। इसमें झटका नहीं लगना चाहिए 1 


आसन को बड़ी गरिमापूर्वक करें । इस आसन में शरीर का सारा बोझ ` 
कन्धों पर रहता है 1 वास्तव में आप कोहनियों के सहारे से कन्धों पर खड़े 
E होते हैं । गरदन के सामने निचले भाग वाले गले के पास गलग्रेन्थि पर | 
न केन्द्रित कर के श्वास को सुविधापूर्वक जिंतना रोका जा सके, रोके 


फिर नासिका द्वारा धीरे-धीरे उसे वाहर निकाल < । 
ç 1 & 1५ 
. यह आसन नित्य दो बार प्रातः एवं सायं कर सकते हैं। इस आसन के 


` तुरन्त पश्चात्‌ मःस्यासन करना चाहिए, इससे ग रदन के पीछे के हिस्से का | 
~ ठीक हो जाता है और सर्वाङ्गासन की उपयोगिता भी सघन हो जोती है।” | 
। आरम्भ में इस आसन का अभ्यास केवल दो मिंनट तक करना चाहिए । धीरे- | 
/ धीरे इसे आधे घण्टे तक बढ़ाया जा सकता है । 


=o 
> 
x: 5७ Sak 


= 


s Ha लाम 


: 3 इस आसन में गलग्रन्थि (Thyroid gland) काँ अच्छी प्रकार से 1 
पोषण होता है, जिसका कि शारीरिक परिवर्तन, विकास पोषण और संरचना ` 
में महत्त्वपूर्ण स्थान हे । गलग्रन्थि (Thyroid gland) के स्वस्थ रहने का 


oOo ना, मूत्राशय-संम्व*्धी यन्त्र का स्वस्थ रहना अथवा शरीर के नाडी-संस्थान | 
= MARA रहना । यह गलग्रन्थि (Thyroid Gland) अन्य अन्तर 


x 


© अन्यियो (Glands) जँसे श्लेषमा-सम्बन्धी नाड्या (Pituitary), मस्तिष्कः 


, + 


हः; ' सम्बन्धी नाडियाँ (Pineal), qa पिण्डों पर स्थित गुर्दा, (Supreranal), | 


2 . CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri . 





योगासन १७ 


जिगर, Ket इत्यादि के साय मिल्न कर कार्य करती है । यदि 
यह गलग्रन्थि विकृत हो जाती है तो सभी ग्रन्थियाँ इससे पीडित हो जाती हैं। 
इस प्रकार एक दूषित चक्र वन जाता है । सर्वाङ्गासन गलग्रन्थि (Thyroid 


Gland) को स्वस्थ रखता ë । स्वस्थ गलग्रन्थि से शरीर के सभी अङ्गों की 
क्रियाएँ समुचित रूप से होती रहती ë | 


मैने सँकड़ों लोगों को यह आसन सिखाया है। मैंने शीषे -सर्वाङ्गासन का 
प्रचार किया है। जो लोग मेरे पास आते हैं, मैं उन्हें यही दो आसन 
पश्चिमोत्तानासन के साथ करने के लिए कहता हुँ। यही तीन आसन आपको 
पूर्ण रूप से स्वस्थ रख सकते हैं । इनको करने से दूर तक टहलने अथवा | 
शारीरिक व्यायाम करने जैप्ती कोई आवश्यकता नहीं रहती । सभी ने मुझे / 
एक स्वर से इस आसन के रहस्यपुण, आश्चयेज नक, लाभदायक परिणाम ( 
बताये हें । इस आसन के समाप्त होते ही आपके शरीर में एक नवीन | 
प्रकार की स्कृत्ति और स्वस्थ-भाव की अनुभूति होती है । यह एक आदर्श 
मानव का उत्थान करने वाला आसन Š | 


इस आसन से रीढ़-सम्बन्धी नाड़िय़ों में प्रचुर मात्रा में रकत का सञ्चार 
होता है। इसी आसन से रीढ़ की हड्डी (Spinal column) में रक्त 
केन्द्रित हो कर उसका उत्तम रूप से पोषण करता है। इस आसन के अतिरिक्त हि 
इन नाइियो को पर्याप्त मात्रा में रक्त प्रदान करने का और कोई साधन नहीं हि 
हे । इससे रीड़ की हड्डी बहुत लेवीज़ी रहती है | रीढ़ की हड्डी के लचीला si 
रहने का अर्थ है, सदा युवा वने रहना । इस आसन से रीह की हड्डी को a 
शीघ्र कड़ापन प्राप्त नहीं होता है; अतः इस आसन से आप चिरकाल तक - 
युवा बने रह सकते हँ । वृद्धावस्या के लक्षण इत. आसत द्वारा समाप्त हो 5 23 
जायेंगे । ब्रह्मचर्यं को सुरक्षित रखने में इस आतन से अधिकाधिक सहयोग =s 
. मिलता है । शीर्षासन की भाँति, यह आसन भी आपको ऊर्ध्वरेता बना देता | 
है । यह आसन स्वप्नदोष पर नियन्त्रण रखता है । यह प्रभावशाली 
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रक्त-पोषक एवं रक्त- शोधक टानिक का कार्य करता है । यह 4 
शक्ति प्रदान करता है । यह आसन अत्यन्त सस्ता ओर सरलता से उपलब्ध 
होने वाला, रक्त एवं उतेजना को शान्त करने वाला तथा पाचन-शकि 
को बढ़ाने वाला एक टानिक है । यह सदा सबको प्राप्त है । इसके अभ्यास हे 
आप डाक्टरों के बिलों के भुगतान से वच जायेंगे । जब आपके पास आसने 
के कोस को पूरा करने के लिए समय न हो, तो आप इस आसन को शीर्षा 
४ तथा पश्चिमोत्तानासन के साथ अवश्य करते रहें । यह सुजाक, मूत्राशय QW 
स्त्रियों के डिम्ब-सम्बन्धी रोगों के लिए बहुत उपयोगो है । इससे alaq 
ia एवं गर्भाशय-सम्बन्धी रोग दूर हो जाते हैं महिलाएँ भी इस आसन 
छ विना किसी हानि के कर सकती हैं । सर्वाङ्गासन से कुण्डलिनी जाग्रत होतं 
3 है और जठराग्नि तीव्र होती है । यह बदहजमी (मन्दाग्नि), मलरो। 
(कब्ज) एवं अन्य श्वास-सम्बन्धी आँतड़ियों के पुराने रोगों को दूर करो 
शक्ति, स्फुत्ति तथा नव-जीवन प्रदान करता है। शीर्ष-सर्वाङ्गासन का को 
प्रभावशाली ढङ्ग से नव-जीवन प्रदान करता है । 


७-हलासन 


* इस आसन को करते सभय ठीक हल जैसी स्थिति हो जाती है । 





विधि 


भूमि पर कम्वल बिछा कर कमर के q+ लेट जायें, हाथों को 
ओर भूमि पर रखें, हथेलियों को भूमि की ओर करके दोनों टाँगों को मिर 
ओ लै और उन्हें धीरे-धीरे ऊपर को उठायें। टाँगों को मुड़ने मत दें और हाथों 
ओ ऊपर मत Sor । धड़ को भी मत झुकने दें | इस प्रकार अधिककोण = [त 
इसके वाद धीरे-धीरे टाँगों को नीचे करे और शरीर के ऊपर को मोड़ते जॉ. 
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योगासन १६ 


जेव तक पाँव की अँगुलियाँ भूमि को न छू लें । घुटनों को मिला 
कर विलकुल सीधे रखें। टाँगै और जद्धाएँ एक सीधी रेखा में रहनी 
चाहिए । ठोडी को सीने के सामने दवा दें और धीरे-धीरे नासिका द्वारा श्वास 
लें । मुंह के द्वारा श्वास नहीं लेना चाहिए | 


इस आसनं को करने की एक विधि और है । उपयु क्त मुद्रा बनाने के वादं, 
धीरे-धीरे हाथों को उठा कर परों की अंगुलियों को पकड़ लें । यह एक श्रेष्ठ- 
तर विधि है। इसमें किसी भी प्रकार का झटका नहीं लगना चाहिए। आसन 
समाप्त हो जाने पर धीरे-धीरे टाँगो को उठा कर उन्हें भूमि पर सीधे लेटने 
बाली मूल-स्थिति में ले आयें । 


लास 


इस आसन से रीढ़ को नसें, कमर के पुट्ठे, मेरुदण्ड-सम्बन्धी हड्डियों एवं 
संवेदनात्मक नाड़ी-प्रणाली स्वस्थ रहती हैं। यह आसन सर्वाङ्गासन का कार्य 
करता है तथा उससे बढ़ कर है। इससे रक्त पर्याप्त मात्रा में नाड़ियों की, 
रीढ़ को जड़ों में, रीढु-रज्जु, संवेदनशील प्रन्थियों, संवेदनशील तन्त्रिकाओं एवं 
पीठ की माँसपेशियों में जमा होता है, इसलिए उनका पोषण अच्छी तरह होता . 
है । इस आसन से मेरुदण्ड बहुत अधिक मुलायम एवं लचीला हो जाता है । यह 
आसन मेरु-सम्वन्धी हड्डियों के शीघ्र विकास को रोकता है । अस्थियो के विकास 


से हृष्डियों में जल्दी विकार पैदा होता ë । शीघ्र अस्थि-विकास से जल्दी चुढापा | 


आता है । इस विकास-अवस्था में हड्डियाँ कठोर एवं टूटने चाली होतो हैं । हला-. 


सन करने वाला व्यक्ति अधिक फुरतीला, तेज एवं बलवान्‌ होता है । इससे पीठ 


को माँसपेशियाँ क्रमश: एक-दूसरे को छुने लगती हैं, लचीली हो जाती हैं 
तथा वापस खिंच जाती हैं एवं फेल जाती हैं; अतः उन्हें इन विभिन्न सञ्च- 
लनों के द्वारा अच्छी मात्रा में रक्त प्राप्त होता रहता है और वे अच्छी तरह 
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पोषित होती हैं । इस आसन के अभ्यास से पुटूठों में ददं, कमर का शूल- ; 
मोच, तन्त्रिका-शूल जैसे रोग दूर हो जाते हैं । | 


Fe 
Pap” 
Am 


इस आसन के करने से मेरुदण्ड कोमल एवं लचीला वनता है। 
केनवास शीट के टुकड़े की तरह मुड़ कर घूम जाता है । हलासन का मभ्यात 
करने वाला व्यक्ति आलसी कभी नहीं वन सकता । हमारे शरीर में मेरुदण्ड 
एक बहुत Harau संरचना है । सम्पुर्ण शरीर इसी के सहारे रहता है। 
इसमें रीढ़-रज्जु, रीढ-तन्त्रिका एवं संवेदनशील प्रणाली होती हैं । हठयोग 
इसे मेरुदण्ड कहा गया है । अत: आपको इसे हलासन के अभ्यास से स्वस्थ) 
मजबूत एवं लचीला बनाना चाहिए । इससे पेट की माँसपेशियाँ, मलाशय 
सम्बन्धी पेशियाँ एवं जद्धाओं की पेशियाँ भी स्वस्थ एवं पोषित रहती हैं 


इस आसन से मोटापा या पुराना मलरोध, रक्तावरोध, गर्दो का बढ़ना, रि 
जसे रोग समाप्त हो जाते हैं । 


š TNT ba. ie 
| r FRR 
CTA Ct asa 
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हलासन के प्रकार ' 


उत्तानपादासन 3 


जमीन पर लेट जायें | टाँगों को सीधा रखे एवं | 
| तया हथेलियों को जमीन पर रखें | अव टाँगों 2 1 z | 
देते हुए आप अपनी दोनों टाँगों को एकसाथ: सीधे जमीन से दो फीट 
O उठाय | धीरे-धीरे उन्हें नीचे करें । इस प्रकार छह बार अभ्यास 
२४ आसन से आपके मलरोध, कूल्हों एवं जांघों के दर्द दूर हो जायेंगे। गे S 
सर्वाङ्गासन का एक प्रारम्भिक अभ्यास है । 


र 
ù: 


- 


०-सत्स्यासन 3 
चु कि यह आसन प्लाविनी-प्राणायाम के साथ सरलतापूर्वक जल पर 
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| सहायक होता है, अतः इसे मत्स्यासन अर्थात्‌ मछली के आकार का आसन 
| कहते हैं । 


विधि 


एक कम्बल बिछा कर पद्मासन लगा कर बैठें । दायाँ पैर बायीं जङ्का 
३ पर और बायाँ पैर दायीं जङ्घा पर रखें । फिर कमर के बल सीधे लेट जायें । 
|| आगे की भुजाओं की केची बना कर उस पर शिर रख लें । यह एक 
प्रकार है । 






शिर को पीछे की ओर फैलायें जिससे एक ओर आपके शिर की चोटी 
| तथा दूसरी ओर केवल नितम्ब भाग दृढ़तापूर्वक भूमि पर टिक जायें और इस 
| प्रकार धड़ का एक पुल-सा बन जाये | हाथों को agar पर रखें अथवा 
हाथों से पैरों की अँगुलियाँ पकड़ लें । इसमें आपको गरदन को अधिक-से- 
| अधिक भोड़ना पड़ेगा । पहले की अपेक्षा यह प्रकार अधिक प्रभावशाली है । 


इस प्रकार के मत्स्यासन के लाभ पहले वाले प्रकार के मत्स्यासन से कहीं - 
। अधिक हैं । 












| भारी पिण्डली वाले स्थुलकाय लोग जिन्हें पद्मासन लगाने में कठिनाई 
| होती है, साधारण रूप से बैठ कर ही इस आसन का अभ्यास कर सकते हैं । 
| ऐसे लोग सर्वप्रथम पद्मासन का अभ्यास करें। उसमें दृढता, सरलता और | 
| स्थिरता लागें, इसके बाद वे मत्स्यासन का अभ्यास करे । प्रारम्भ में आप Ru 
| देश सेकण्ड से आरम्भ कर दश मिनट तक बढ़ा सकते हैं। | 


आसन समाप्त करते पर धीरे-धीरे हाथों के सहारे शिर को छोड़ कर | 
उठे, फिर पैरों का ताला खोल दे (पद्मासन खोल दे) । अ 
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x 
(Cervical) ग्रीवा-प्रदेश की सङ्घीणता दूर होती है । ग्रीवा और कन्धों के. 
जुड़े हुए भागों को इससे स्वाभाविक शान्तिप्रद प्रभाव अनुभव होता है और 
इससे सर्वाङ्गासन का सर्वाधिक लाभ मिलता है । यह सर्वाङ्कासन का पूरक 
है | इससे वायु-स्यान और एवासनली खुल जाने के कारण गहरी श्वास लेने में 
सहायता मिलती है, फेफड़ों के अग्रभाग को जो गले की हड्डी के ठीक पीछे एवं 
ऊपर होता है समुचित शुद्ध वायु एवं शुद्ध आक्पीजन प्राप्त होती है। ग्रीवा 
एवं पृष्ठ-सम्बन्धी नाड़ियों को प्रचुर मात्रा में रक्त प्राप्त हो कर पोषण 
होता है एवं वे स्वस्थ रहती हैँ । इनसे अन्तस्ावी ग्रन्थि (Endocrine) 
जैसे श्लेष्मास्रावी (Pituitary) और पिनिअल (Pineal) जो कि मस्तिष्क 
 मेंस्थितहैं, उन्हें भी पोषण मिलता रहता है और उनका निर्माण होता है 
 इनग्रन्थियोंका शरीर की विभिन्न क्रियाओं में महत्त्वपूर्ण भाग ë । 3 


लाभ. 


ie मत्स्यासन अनेक रोगों का नाशक है | इससे मलरोध दूर होता है । डत 
भासन को करने से पेट की सञ्चित मल आदि गन्दगी मलाशय में आ जाती 
ja _ हैं। दमें का रोग, राजयक्ष्मा, पुराने जुकाम आदि के लिए भी यह आसन 
महरी साँस लेने के कारण उपयोगी है | ३ 








5-पश्चिमोत्तानासन 


2 भुमि पर बैठ कर टाँगों को लकड़ी जैसी कड़ी करके लम्बी फैला लें। 
दोनों के अंगूठे, तजनी एवं मध्यमा अँगुली से दोनों पैरों के अँगुठो को 
' पकड़ लें। पकडते समय आपको धड़ को आगे की ओर झुकाना पड़ेगा | स्थूल 
शरीर वालों के लिए झुकना अपेक्षाकृत कठिन जान पड़ेगा | श्वास निकालिए. 
 एवंविना झटके के धीरे-धीरे झुकिए जव तक कि मस्तक घुटनों से स्पशं न 
= हे ` करले 1 आपअपने चेहरे को दोनों घुटनों के बीच में रख सकते हें । झुकते 
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समय पेट को अन्दर की ओर दवा लें, इससे आगे की ओर झुक्ने में सुविधा 
होगी । धीरे-धीरे झुक, इच्छानुसार समय लगायें, कोई जल्दी न करें | झुकते 
समय दोनों भुजाओं के बीच में शिर आ जाना चाहिए और इन्हीं की सीध में 
यथाशक्ति रोक लेना चाहिए । युवकजन जिनकी कि रीढ़ कोमल है, प्रथम 
प्रयास में ही अपना मस्तक घुटनों से लगा सकते ë | वयस्क लोग, जिनकी 
रीढ़ कठोर हो गयी है, उन्हें इस आसन में पूणं सफलता प्राप्त करने में एक 
पखवारा या एक मास तक लग जाता Š शिर को अपनी पूर्व-स्थिति में ले 
जाने तक और फिर से सीधे बैठने तक श्वास को रोके रखें । इसके बाद 
श्बास लें। 


प्रथम आसन को पाँच सेकण्ड तक रख कर धीरे-धीरे अवधि को १० 
मिनट तक बढ़ायें । 


जिन्हें पूरा पश्‍्चिमोत्तानासन करने में कठिनाई अनुभव होती हो वे पहले 
एक टाँग और एक हाथ से तथा वाद में दूसरी टांग और दूसरे हाथ से आधा 
आसन कर सकते हैँ । यह उन्हें अधिक सुविधाजनक प्रतीत होगा । कुछ समय 
बाद जब रीढ़ की हड्डी अधिक लेचीली हो जाये तव वह पूरा आसन कर 
सकते हैँ । आसनों के अभ्यास-काल में आपको सामान्य बुद्धि का प्रयोग 
करना होगा । इस आसन का प्रयोग करने से पूर्व जानुशीर्षासन पर दिये हुए 


निदेशों को पढ़िए । 


लास 


यह अत्युत्तम आसन है | इससे श्वास ब्रह्म-नाड़ी और सुषुम्ना द्वारा 
चलने लगता है और जठराग्ति प्रज्वलित होती हैं। इससे पेट की चर्बी 
घटती है । यह आसन मोटापा, तिल्ली तथा बढ़े हुए जिगर को दूर करता 
दै । हठयोग पर लिखी पुस्तकों में इस आसन की अत्यधिक प्रशंसा की 
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. गयी है । जहाँ सर्वा हासत अम्तः्रात्री ग्रन्थि (Endocrine 
. पोषण के लिए है, वहाँ पश्चिमोत्तानासन पेट-सम्बन्धी आन्तरिक अङ्गो जैसे 
E गुर्दे, जिगर और (Pancreas) क्लोमग्रन्थि-रोगों के उपचार के लिए है। z 
. यह ARRA की गति में वृद्धि करता है । पैरिस्टालसिस अँतड़ियों को 
क्रिया कीड़े की भाँति अमेठन-प्रक्रिया है जिससे भोजन और मलको 
- अँतड़ियों के एक भाग से दूसरी ओर धकेला जाता Š | इस आसन से मलरोध 
F° I दुर होता है 1 जिगर की शिथिलता, अजीर्णता, डकारें आना तथा आमाशय- 
शोथ जैसे रोग दूर हो जाते हैं। पीठ का अकड़ना, सब प्रकार के जोडों. 
कते दर्द, तथा पीठ के पुद्ठों सम्बन्धी अन्य रोग दूर होते हैं। इस आसन से. 
सुनी बवासीर (ser) और मधुमेह (Diabetes) के रोग में लाभ होता है। | 
O ÈR वाली पेशियाँ,” नाड़ियों के सौर-जाल (Solar Plexus: of 
. [७४७४७ ), नाड़ियों को अधिजठिर जाल, मसाना, पुरस्थ ग्रन्थि (Prostate), 
शिश्न, कटि-तत्त्रिकाएँ, अनुकम्पी-रज्जु--इन सबका इस आसन से उपचार 









ह: होता है, ये सव स्त्रस्य हो करः ठीफ स्थिति में अति हैं। पश्‍चिमोत्तानासन, | 
शीर्षासन ओर सर्वाङ्गासन धन्य हैं और धन्य हैं वे ऋषि जिन्होंने सर्वप्रथम 


| इन आश्चर्यजनक आसनों का हठयोग के विद्यार्थियों के लिए आविष्कार 
किया | | 3 


भक क : ७० 
७ "1 


०-मयुरासन 







Ka अग म मदर का अय मोर होता है। इस आसन के करने से आकति. 
> पद को फैलाये हुए मोर के समान होती हे । थह आसन सर्वाङ्गासन तथा. 
x मत्थ्यासन से कुछ कठिन Š | इसके लिए अधिक शारीरिक शक्ति की आवः 
` यकता होती Š | कसरत करने वाला व्यक्ति इसे भली प्रकार सरलता d 
कर सकता Š । यह कुछ अङ्गों में (Parallel Bars) समानान्तर डण्डो पर | 
` क्रिये जाने वाले प्लैंक व्यायाम से मिलता है | EF 


० 


ba. 

E 
Tee 
> 

$ 


योगासन २५ 


विधि 
भूमि पर झुक कर पैरों की अंगुलियों के वल बैठें, एड़ियों को ऊँचा 
उठा कर दोनों भुजाओं के अग्र भाग को मिला लें । दोनों हाथों की हथैलियों 
को भूमि पर टिका दें। दोनों छोटी अंगुलियाँ एक-दूसरे के सामने 
(Juxtaposition) हों । अंगठे भूमि को छुते हुए होने चाहिए | š पैरों 
की ओर फंले होने चाहिए । 


धड़ ओर टाँगों को उठाते समय पूरे शरीर को सहारा देने के लिए 
आपकी भुजाएँ दृढ़ और स्थिर हो गयी हैं । अब पेट को धीरे-धीरे मिलायी 
हुई कोहनियों के सामने नीचे लायें। अपने शरीर को अपनी कोहनियों के 
` सहारे खड़ा कर लें जो कि नाभि (Umbilicus) से दबी हुई हैं। यह प्रथम 
चरण है। अव टाँगों को फॅला कर पैरों को शिर के साथ एक रेखा में 
करते हुए भूमि के समानान्तर उठायें । यह द्वितीय चरण š! 


नये साधकों को भूमि से पैर उठाने पर सन्तुलन रखना कठिन प्रतीत 
होता है । इसकी सुविधा के लिए सामने एक गद्दी रख लें I कभी-कभी 
सामने की ओर गिर जायेंगे । इससे नासिका में हलकी चोट भी आपको 
लग सकती है । जब आप सन्तुलन नहीं रख सकते तो पाश्वों में गिरने का 
प्रयत्न करें | यदि एक बार में दोनों टाँगों को पीछे फैलाना कठिन लगे तो 
पहले धीरे-धीरे एक टाँग फैलायें, फिर दूसरी फैलायें | यदि आप शरीर को 
आगे झुकाना और शिर को नीचे की ओर करना सीख जाते हैं तो आपके 
पेर स्वतः ही भूमि से उठ जायेंगे और फिर आप सरलतापूर्वक उन्हें फला | 
सकते हुँ। जव आसन पूर्ण रूप से प्रदर्शन की स्थिति में आ जाये तो शिर, 
धड़, कुल्हे, जङ्घाएँ, टाँगें और पैर भूमि के समानान्तर आ जायेंगे । यह्‌ 
आसन देखने में बड़ा सुन्दर लगता ë । 
` प्रारम्भ में इस आसन को चारपाई की पट्टियां पकड़ कर किया जा | E 
सकता हे । इस विधि से इस आसन को करना सरल जान पड्गा। यदि २ 
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२६ योगासन 


आप इस आसन की विधि को समझ लेते हैं और अपनी सामान्य 


; बुद्धि का उपयोग करते हैं तो आप अधिक कठिनाई के बिना ही सन्तुलत रख 
. सकते हैं। स्थूल शरीर वाले व्यक्तियों को गिरने से सावधानी बरतनी चाहिए 1 


पैरों को फैलाते समय झटका मत द । | 3 
` यह आसन पाँच से वीस सेकण्ड तक करें । जिन साधकों में शारीरिक 
शक्ति अच्छी है वे दो-तीन मिनट तक कर सकते हैं । 4 


शरीर को उठाते समय श्वास को रोके रखें, इससे आपमें बहुत ताकत 
आयेगी । आसन की समाप्ति पर श्वास को धीरे से बाहर निकाल < । 
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लाभ 


 मयूरासनका अपने-आपमें एक अद्भूत आकर्षण है | इसे आप बहुत . 
Kas जल्दी सीख सकते हैं । कुछ सेकण्ड में ही इससे पूरा व्यायाम हो जाता है | _ 
) यह एड़ीनेलीन (Adrenalin) अथवा डिजिटेलिन (Digitalin) के a 
/ अन्तात्वक (Hypodermic) इज्जेक्शन का-सा काम करता हे । यह आसन | 
| पाचन-शक्ति बढ़ाने के लिए आश्चयंजनक है । यह अनुपयुक्त भोजन के प्रभाव l 
को नष्ट कर पाचन-शक्ति को बढ़ाता है । भयङ्कर हलाहल विष को भी पचा कर 1 
= उसके भयङ्कर प्रभाव को नष्ट करता है । इससे मन्दाग्नि (Dispepsia) एवं । 
हिर स्म आदि उदरफे रोग ठीक हो जाते हैं एवं यह आन्तरिक ओदरीय (इन्द्रा ऐब्डो- 3 
Es मिनल) के दबाव को बढ़ा कर तिल्ली तथा जिगर के बढ़ने को कम करता है । E: 
z 'यह आन्तरिक औदरीय दबाव को बढ़ा कर फेफड़ों तथा पेट-सम्बन्धी समस्त A 
: अङ्गो को भली प्रकार सञ्जीवन प्रदान करता है । जिगर की शिथिलता इससे E 
í. लुप्त हो जाती है । यह अँतडियों को आरोग्य रख कर कोष्ठवद्धता (चाहे । 


»९.) 


योगासन ७ 

यह आश्चर्यजनक भूख बढ़ाता है । वात, पित्त, कफ से उत्पन्न समस्त 
रोग इस आसन को करने से दूर होते हैं, गधुमेह तथा बवासीर आदि सव 
रोग दूर होते हैं एवं भुजात्रो की पेशियों को शक्ति मिलती है । यह आसन 
थोड़े ही समय में ही आपको सर्वाधिक व्यायाम प्रदान करता है । 


मयूरासन के प्रकार 


(१) लोलासन---पद्मासन लगा कर मयूरासन के प्रथम चरण की स्थिति 
में 42 1 अब आपके शरीर का भार आपके घुटनों तथा हाथों पर होगा 
फिर पद्मासन में ही शरीर के नीचे वाले भाग को धीरे-धीरे उठायें। यह 
एक प्रकार का पद्मासन में झूलने का आसन है। इसे लोलासन कहते हैं । 
यह मयूरासन का एक प्रकार है | इससे मयूरासन के लाभ प्राप्त होते हैं । 


(ETAT -पह बहुत ही सरल आसन Š । मपूरासत का प्रारम्मिक्र 
अंश हंसासन कहलाता Š | इसमें मयूरासन के लिए टाँगो को उठाने से पुर्व 
पैर की अँगुलियो को भूमि पर रखा जाता है । 





११--अद्ध -मत्स्थेन्द्रसन 


अद्ध का अर्थ है आधा । यह आधा आकार है । इस आसन का नाम 
मत्स्येन्द्र ऋषि पर रखा गया है, जिन्होंने सर्वप्रथम हठयोग के विद्याथियों को 
यह आसन सिखाया था । मत्स्येन्द्र को भगवान्‌ शिव का शिष्य कहा जाता 
है । एक वार शिवजी एकान्त द्वीप को चले गये । वहाँ उन्होंने पार्वती जी को 
योग के रहस्य सभझाये । एक मछली समुद्र के तट के पास थी। उसने | 
शिवजी का यह उपदेश सुन लिया और शिवजी को इसका पता चल ग्या | 
उनका हृदय करुणा से द्रवित हो गया और उन्होंने इस योगी मछली पर जल 
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tr । शिवजी की कृपा से तुरन्त वह मछली दिव्य देहधारी सिद्ध योगी : 
ठ बन गयी । इस योगी मछली का नाम मत्स्येन्द्र हुआ | 3 
Tg 




















“ पश्चिमोत्तानासन और हलासन में रीढ़ की हड्डी को सामने की ओर 
` झुकते हैं और धनुरासन, भुजङ्गासन तथा शलभासन रीढ़ की हड्डी को पीछे | 
“3 की ओर झुकाने वाले विपरीत विभिन्न आसन हैं । यह पर्याप्त नहीं हे-इसे _ 
मोड़ कर इधर-उधर झुकाना चाहिए । तभी जा कर कहीं मेरुदण्ड में पूण. 
x लचक आती Š । मत्स्येन्द्रासन इसके लिए उपयुक्त है । इसको करने से रीढ़. 
की हड्डी का पाश्विंक मोड़ पूर्णतया होने लगता है । कुछ हठयोगी योगिक | 
aa को व्यावहारिक शिक्षा इसी आसन से देना प्रारम्भ करतेहँ। | 







विधि 


Sa ` > 4 
ee एड़ी को गुदा (Anus) के पास और अण्डकोष (Scrotum) ` 
) के नीचे रखें । यह पेरिनियल (Perennial Space) को छूती रहे। | 
८ एड़ी को इस स्थान से हिलने मत दें । जननेन्द्रिय और गुदा के बीच के स्थान | 
को पैरिनियम (Perennlum) ,कहते हैं । दायें घुटने को झुकायें और वाये — 


oa 


ata srgT के मूल (Root) पर रखें और दायें पैर को बाये | 
' कुल्हे के जोड के पास भूमि पर टिका कर रखें। बायीं बगल या भजा का 
भाग सामने को भुके हुए घुटने पर टेकें। अब घुटने को थोड़ा पीछे | 
धक्का दें जिससे वगल (Axilla) के पीछे वाला भाग स्पर्श हो जाय। | 
हथेली से वायें घुटने को पकड़ें। फिर बायें कन्ध्रे के जोड़ पर दबाव 
क TA धीरे-धीरे रीढ़ की हड्डी को मोडे और पूर्णतया दायीं ओर मुड E 
ग | अपने चेहरे को भी यथासम्भव दायीं ओर को मोडे और इसे दाये | 
एक सीध में लायें | दायीं भुजा को पीठ के पीछे को घुमा लें। 











डाल 


AN न लय `° 3 
ओर फिर दायें हाय से वाथों s SS जतन s 
5 a हाय से याथो जङ्घा को पकड़ें। ५ से १५संकण्ड तक इस | 
| a . CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri. za 


योगासन २६ 


मुद्रा में रहें। आन्त्र की दोनों पसलियो (Vertebral column) को 
दणतया तना हुआ <S । झुके मत । इसी प्रकार आप रीढ़ की हड्डी को 
बायीं ओर मोड़ सकते हैं। यह एक पूर्ण रीढ़ का मोड़ होगा । 


लाभ 


थह आसन जठराग्नि को प्रज्वलित कर के क्षुधा में बुद्धि करता है। 
इससे भयङ्कर रोगों का नाश होता है, कुण्डलिनी जाग्रत होती है तथा 
चन्द्र-नाड़ी चलने लगती है। चन्द्रमा का वास तालु पर माना जाता है, 
जो शीतल दिव्य अमृत की वर्षा करता है; परन्तु यह जठराग्नि से मिल कर 
व्यर्थ हो जाता है। यह आसन उसे रोकता है । 


_यह आसन रीढ़ की हड्डी को लचकीली बनाता है और पेट-सम्बन्धी 
अङ्गो म भली प्रकार से हरकत प्रदान करता है। कमर का ददं, कटिवात 
तथा अन्य सव प्रकार के नाड़ी-सम्बन्धी कमर के दर्द इससे ठीक हो जाते हैं । 
रीढ़-सम्बन्धी नसों की जड़ें तथा संवेदनशील प्रणाली (Sympathetic | 
System) ठीक हो जाती है, उन्हें अच्छी मात्रा में रक्त मिलता है । यह | 
आसन पश्चिमोत्तानासन का सहायक अथवा प्रक है । A 


१२--शलभासन 


इस आसन को करने से fet जैसा आकार हो जाता है, इसलिए इसका 
नाम शलभासन अर्थात्‌ feet आसन पड़ा । | 


विधि 


पेट के बल भुमि पर लेट जायें । हाथों को दोनों ओर रखें | आपकी हथेली | 
ऊपर की ओर को पलटी हुई होनी चाहिए। Kane r 
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| आप हथेलियों को पेट के नीचे भी रख सकते है । यह एक दुसरा : 
ओ- भीहै। हलके से श्‍वास खीचें (पूरक), आसन करने तक श्वास को रोके 
(कुम्भक), फिर श्वास धीरे-धीरे छोड़ दें (रेचक) । पूरे शरीर को तमा हुआ 
रखें और टाँगों को एक हाथ ऊँचा उठायें । शिर को भुजङ्गासन की भाँति 
उठायें। जङ्का, टाँगों और परों की अंगुलियों को चित्र में दिखायें गये अनुसार 
रखें । पैरों के तलवे उलट लें । टाँगों, AFI, और पेड़ के नीचे के भाग को 
उठायें । इस आसन को ५ से ३० सेकण्ड तक रखे फिर धीरे-धीरे ¿lq नीचे 


ले आयें और अब धीरे-धीरे श्वास छोडें । 








° यह प्रक्रिया आप ६ से ७ बार तक दोहरा सकते हैं। आप अपने हाथों 
' को छाती के पास भूमि पर रख सकते हैं। हथेली भूमि की ओर हो । 
' एक दुसरा प्रकार हैजो कि चित्र में दिखाया गया है । इन दोनों प्र 
' ` में विशेष अन्तर नहीं है । 


लाभ 














pe 
काँ el 

Pa 
yaa 


यह आसन रीढ़ की हड्डी में पश्‍चवक्रता (Posterior curvature) 
प्रदान करता है। यह रीढ़ की हड्डी को पीछे की ओर झुका देता है। रीढ़ को, 
हड्डी को पीछे की ओर झुका कर एक प्रकार से यह पश्चिमोत्तानासन, हलासन 
और सर्वाङ्गासन की विपरीत मुद्रा के रूप में काये करता है, जिनमें रीढ़ की 


। Ë यह मुजङ्गासन का पूरक है । भुजङ्गासन से शरीर के ऊपरी भाग का 
Í ` विकास होता है और शलभासन से नीचे वाले भाग का तथा नीचे के छोरो तर्क 
का भी। इससे पेड़, जङ्का और टाँगो के पुट्ठे सञ्जीवित होते हैं । इससे 

` में सञ्चित मल आरोही कोलन में उतरता है। आरोही कोलन से बड़ी आंग 

Tana कोलन में और अनुप्रस्थ कोलन से अवरोही कोलन में तथा व 


नि ` Sd 
Ar Saru Td Ë 
न 3 V <> 4 
< F > F AS 
= 
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से गुदा-स्थान को ले जाता है । प्रारम्भिक शरीर-विज्ञान की कोई पुस्तक 
पढ्ने से बहुत-कुछ सहायता मिल सकती है । 


इस आसन से पेडू का अच्छा व्यायाम होता है । कोष्टबद्धता ठीक होती 
है । यह पेट-सम्वन्धी अज्जों, जैसे जिगर, क्लोम, गुर्दे आदि, को सञ्जीवित 
बनाता हे । इससे पेट और आँतों-सम्बन्धी अनेक प्रकार के रोग दुर होते 
हें । यह जिगर की शिथिलता को और कमर के कुबड़ेपन को दूर करता है । 
इससे कमर की हड्डियाँ (Lumbo Sacra Bones) सञ्जीबित हो(जाती ë । 
इस आसन से कूल्हों के सभी पुटूठों के ददं दूर हो जाते हैं, पाचन-शक्ति 
बढ़ती है तथा बदहजमी (Dyspepsia) दूर होती है। इस आसन को करने 
से आपको अच्छी भूख लगने लगेगी । 


१२--भुजज्चासन 


भुजङ्ग का अर्थ है सर्प । इस आसन के प्रदर्शन में उठा हुआ शिर और 
धड़ सर्प के उठे हुए फन से मिलता है, इसलिए यह मुजङ्गासन कहलाता है । 


विधि 


भूमि पर एक कम्बल बिछा लें और पेट के बल पीठ ऊपर करके लेट 
जायें । सारे शरीर के पुट्ठों को ढीला छोड़ कर आराम शिथिलावस्था में आ. 
जायें । हथेलियों को कन्धों और कोहनिग्रों के ठीक नीचे भूमि पर रखें । 
नाभि से नीचे पेरों की अँगुलियों तक का शरीर भूमि से स्पर्श करता रहे । 
अब शिर तथा शरीर के ऊपरी भाग को धीरे-धीरे उसी प्रकार उठायें जैसे 
कि सर्प अपना फन (शिर) उठाता है । रीढ़ की हड्डी को पीछे की आर झुकायें। _ 
अब पीठ के पुटूठे एवं कटि-प्रदेश भली प्रकार फैल गये हे ओर अन्तर पेट 
(Intra-abdominal) का दबाव भी बढ़ गया है। अब शिर को धीरे- 
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धीरे नीचा कर के पूर्व-स्थिति में ले जायें । जब आप सर्वप्रथम मुह नीचा 
कर भूमि पर लेटते हैं तो ठोड़ी सीने से छूनी चाहिए । इस प्रकार ठोड़ी का f 
ताला बनाया जाता है । शिर उठाने और नीचे लाने की प्रक्रिया को स्थिरता 
` से ६ बार दोहरायें।नासिका द्वारा धीरे-धीरे श्वास लें। श्वास को उप्त | 
 समयतक रोके रहें जब तक कि आप ठीक प्रकार से शिर को उठाते एव | 
रीढ़ की हड्डी को झुकाते रहते हं | इसके बाद फिर आप धीरे-धीरे श्वास 
निकाल सकते Ë 1 पुनः आप शिर को नीचे लाते समय श्वास को रोके । जैसे. 
 हीशिर भूमि से छूने लगे, फिर धीरे-धीरे श्वास लें । A 


लाभ 


x भुजद्धासन रीढ़ की हट्टी को पीछे की ओर मोडता है जवकि सर्वाङ्गासन और. 

हलासन इसे आगे की ओर मोडते Š | इससे कुवड़ापन, कमर के दर्द, qi 
पेशियो के दर्द (Lumbago myalgia) तथा पीठ के दर्द में आराम 
* होता है । यह आसन अन्तरपेट के दबाव को बढ़ाता है तथा सञ्चित 
L मल को अनुप्रस्थ कोलन ( Transverse colon ) से गुदा की ओः | 
š लाता है; अतः इससे कब्ज का रोग दर होता है । इससे शरीर 
( गो गर्मी वढती है तथा कई बीमारियाँ नष्ट होती हैं। इससे कुण्डलिनी, 
` जाग्रतहोती है.जो मुलाधार-चक्र में निष्क्रिय सुप्तावस्था में रहती है । इसमे 
भूख भी बढ़ती है । 


> 
BS, 
A ja 3 


> 
H. अह 
, 
ja 


 सुजङ्गासन विशेषकर स्त्रियों के लिए उनके डिम्बाशय और 3: 
को सजीव करने में उपयोगी है। उनके लिए यह एक सशक्त पौष्टिक व 
है| इससे मासिक-धर्म ठीक. प्रकार से न होने की तथा कष्ट से होते वे 
: £ शिकायत दूर होती है और श्वेत प्रदर रोग (Leucorrhoea) एवं अं 
` विभिन्न गर्भाशय-सम्बन्धी रोग भी दूर होते हैं । इस आसन से उन aa 
रक्त का सञ्चालन होने लगता है और यह एल्टेरिस कोड (sq 


ET 
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(Aleeris Cordial) से भी अधिक सशक्त है 
न | शक्त है । इस आसन के अभ्या 
भसूति सामान्य एवं सरलता से होगी। ` ह | aki ह 


=a १४-धनुरासन | 


एस आसन को = समय धनुष जैसा IRA जाया है ' 
Š I तनी हुई 
sh और सामने वाली टांगो से धनुष-को' प्रत्यञ्चा बन जाती हे । इससे 
८ ह की हड्डी पीछे की ओर झुकती है । यह भुजङ्गासन का पुरक है। हम 
हे कह सकते हैं कि यह आसन एक प्रकार से भुजङ्गासन और शलभासन का 
सम्मिलित रूप है। इसमें इसके अलावा केवल हाथों से टखनों को और छुआ 
amr Š । धनुरासन भुजेङ्गांसन और शलभासन का महत्त्वपूर्ण समन्वय है। ` 
| Tn साथन्साथ i रहते हे । इनसे _आसनो का एक कुलक वन जाताहै। 
“पण हलासन और पश्चिमोत्तानासन का प्रतिरूप है जिनमें कि रोद की ` 
| ही आते को मुकतो है। क s) 


' बिधि 


मुंह नीचे करके छाती के बल लेट जायें । सारे पुट्ठो को ढीला छोड़ दें | 2 

| हाथों की दोनों ओर रखें। टांगो को हलके से पीछे की ओर मोड लें । हाथों 

को पीछे को ओर उठायें और उनसे टखनों को पकड़ लें | छाती और शिर à 

झार उठायें । छाती को फैला लें और भुजाओं तथां सामने वाली टाँगो को निल- टे 

कुल सीधी तान कर रखें । अब एक्‌ अच्छी उत्तल(0॥४९५)कमानी (Arch) 

जन गयी । यदि आप टाँगो को फैलाते हों तो आप छाती को ऊपर उठा सकते 

हैं। इस आसन :में आपको बडी सावधानी के साथ अपने को सँभालना 

हि 1 श्वास को हलके से रोके और धीरे-धीरे" छोड़ दें । पाँच - छ: बार | 
कर्‌ 1 इस आसन-मुद्रा. को सके, < कक” 

क चा मुद्रा'को जितनी देर Ta रख सके, रखें। बुस क 
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इस आसन से पुरा शरीर पेट पर आधारित रहता है । इससे पेट 
भाग को अच्छा लाभ मिलता है ! खाली पेट होने पर यह आसन करना 
चाहिए। आप धनुराकार-शरीर को पाशवं की ओर आगे और पीछे भली प्रकार 
हिला सकते हैं। इससे पेट की अच्छी कसरत हो जायगी qS, नीचे-ऊपर 
होये तथा आनन्द उठायें और ३% - ३% - 32 का मानपिक जप करें | 


लाम 


येह आतन पुराने कब्ज (Chronic constipation), मन्दाग्नि तथा 

जिंगर की शिथिलता को दूर करने के लिए उपयोगी है । इससे कुबड़ापन, टाँगों 

qar घुटनों के जोड़ और हाथों का गठिया एवं जोड़ों का दर्द दुर होता है। . 

यह चर्वी कम करता है, पाचन-क्रिया को शक्ति प्रदान करता है, आन्त्र-गति _ 

> को बंढ़ाता है, भूख को उत्पन्न करता है तथा पेट में रक्तावरोध-सम्बन्धी विकारों | 
: ` को दुर करके उन्हें सञ्जीवित करता है | | | 


| ओ- जठर-आन्त्र (गंस्ट्रो-इन्टैस्टाइन) रोगों से पीडित व्यक्तियों के लिए धनुरा- 
' सन एक वरदान हे । हलासन की भाँति यह भी रीढ़ को लचीली बनाता हे 0 
. यह समय से पूर्व हड्डियों की जजंरता को रोकता है । हलासन, मयूरासन और | 
s धंमुरासन करने वाला व्यक्ति सुस्त अथवा आलसी कभी नहीं हो सकता । | 
š उसमें शक्ति, स्फृति और उत्साह हमेशा बना रहता है । 1 





Ha धनुरासन के प्रकार  _ | 
आकर्षेण घनुरासन--इस आसन | 
= भूमि पर zH फैला कर 42, बाँयें हाथ से 
Madan को जना कर उग 
° को बायीं युजा की कांब (Armait) + 


को धनुरासन कहा जा सकता है। |. 
दाये पैर का अंगुठा पकड़ें । धीरे- 
को ठोड़ी के बराबर तक और. gak FT 
के लायें। अब agi आपके उदर | 
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भांग को स्पशे करेगी । अब बायें पैर के अंगूठे को दायें हाथ से पकड़ें और 
कोहनी को यथासम्भव पीछे ले जायें । यह पहले वाले प्रकार से अधिक उपयोगी 
Ë! 


१ ५-गोमुंखासन 


इस आसनं को करने पर गाय के मुख जैसी आकृति बन [जाती है; इसर 
लिए इसका यह नाम रखा गया Š । गो-मुख का अर्थ है'गऊ का मुख' | 


विधि 


वायें पैर की एड़ी को गुदा के बायें भाग के नोचे रखिए। दायीं टाँग इस प्रकार 
रखें कि ढायाँ घुटना बायें घुटने के ऊपर हो और दायें पैर की तलहटी बायीं 
जद्धा के सहारे सटी हुई हो । धीरे-धीरे अभ्यास करके आपको दायीं एड़ी 
धार्ये कूल्हे से छुआनी होगी । पूर्णतया तन कर बँठें और अंब पीठ की तरफ 
हो कर दोनों तर्जेनियो का ताला-सा बना लें । हाँ, आरम्भ में कुछ कठिनाई 
होगी । बायाँ हाथ पीठ पीछे ले जायें और बायीं तजंनी को ऊपर उठायें। 
दायीं तर्जनी को नीचे की ओर लायें । इससे बायीं तर्जनी को कस कर पकड़ 
लें। अब अंगुली का ताला बना लें । यदि यह फिसले तो बार-वार प्रयत्न. करे 
और ताले को दो मिनट तक स्थिर रखें । धीरे-धीरे vara लें । अब यहु मुद्रा | 
ऊ के मुख जैसी बन गयी । अँगुली का ताला बनाते समय शरीर को मोड़ें.. 
भत, एड़ी और सीने को मत झुकायें । धड़ को पूर्णतया सीधा रखें। हाथ-पैर 
क्रमानुसार बदलें । स्थूल शरीर बालों को इसमें: एडी और जद्धा ,बिठाने 
में तथा अंगुलियों का ताला लगाने में कुछ कठिनाई होगी; किन्तु निरन्तर 
अभ्यास से सब ठीक हो जायेगा । 


pA ATA ': हैः 
इस आसन से टाँगों की गठिया, जद्धा के ऊपरी भाग के स्नायु में होने A 
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बाली पीड़ा (Sciatica), बवासीर, मस्सा, जद्धाओं, टाँगो का स्नायु-णुल | 

(Neuralgia), aega, अजीर्ण, मन्दाग्नि, कमर के पुट्ठो में दर्द और 
भुज-बलियों आदि की पीड़ा .ठीक होती. है । इससे ब्रह्मचर्य के पालन में और” 

सुन्दर स्वास्थ्य रखने में सहयोग मिलता है । इससे मुल-बन्ध स्वतः लग जाता | 

है और सुविधा से रखा जा सकता हे । अतः यह आसन प्राणायाम अभ्यास 

के लिए भी उपयोगी है 1 साधारणतया इस- आसन में अँगुलियो का ताला 

बताये बिना हर समय बैठा जा सकता ë । इस आसन में देर तक ध्यान्‌ में 

| बैठा जा सकता है । पतले-दुबले लोग जिनकी जङ्काएँ तथा टाँगें पतली हों . . 
s उन्हें इस आसन में बैठना अच्छा लगेगा । ज्वालापुर, हरिद्वार के योगी स्वामी. 

ee इस आसन के समर्थक्र थे। यह उनका प्रिय आसन था | वह सदेव 

इस आसन में बैठते थे । यदि आप टाँगो तथा जङ्काओं में रक्त सञ्चित होने | 

` का अनुभव करने लगें तो जेसे ही इस आसन को समाप्त करें, आप टाँग़ों तथा . | 
जङ्घाओ की अपने हाथों से थोड़ी मालिश करें। x ह | 













is 
= H: 

गोमुखासन का एक और प्रकार Š । इसं प्रकार का आसन करते a Í 
a हाथ की कोहनी को उभर उठाये और अगुलियाँ पीठ पर ले. जायें। 
| दायाँ हाथ कमर पर ले जायें और तंजंनी को यथासम्भव ऊपंर Semt तथा ` 


St. में हुक बनायें । 


(१). वाम जास्वासन--आपको दायीं जङ्का और घुटने को वाये के | 
° र रख कर टाँगों को गोमुखासन की भाँति रखना होगा । हाथों. को सीने | 

T या गोद या घुटनों पर रखा जा सकता है । | “4 
“छोरो .. ~> 
(२) दक्षिण जान्वासन--इस मासन में बायीं जर ESS EIT ea E 2 
“दे यीं जङ्का और धुटना दायें पर | 
'जाते हैं। कुछ लोगों के लिए थ सरलः रहता है.। | 


< res: $ 4 


~ 


~= 


~ 
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योगासन ३७ 


१ २-वष्त्रासन 


इस आसन में बैठने वालों की मुद्रा zç और तनी हुई होती है । उन्हे 

` सरलता से नहीं हिलाया जा सकता । घुटने बड़े कठोर हो जाते हैं। मेरुदण्ड 

और मजबूत हो जाता है। यह आसन कुछ सीमा तक नमाज-मुद्रा से मिलता 
दै जिसमें मुसलमान लोग प्रार्थना के लिए बैठते हैं । 


विधि न 
,पैरो. के तलवों को कूल्हों के दोनों ओर रखें अर्थात्‌ जद्धाओं को टांगो के 
ऊपर और तलवों को कूल्हों पर रखें । पिण्डलियाँ जद्भाओं से छूनी चाहिए। 
. पैरों की अंगुलियों से घुटने तक का भाग भूमि से स्पर्श करता हुआ रहना 
चाहिए शरीर का पुरा भार घुटनों और टखनों पर रहना चाहिए। अभ्यास 
के प्रारम्भ में घुटनों और टखनों के जोड़ों में हलकी पीडा अनुभव हो सकती 
हैँ; किन्तु यह शीघ्र ही दूर हो जाती है । पीड़ा होने वाले अज्ञों और दोनों 
' जोड़ों की हाथों से मालिश कर लें। आप मालिश में थोड़ा आयोडेक्स या 
 अमृताञ्जन का प्रयोग भी कर सकते Š | | | 


qç और घुटनें जमाने के पश्चात्‌ दोनों हाथ घुटनों पर रखें । घुटने पूर्णतया 
पास रखें । अब आप इस प्रकार बैठें कि धड़, गरदन और शिर एक सीधी 
रेखा में हों । यह बहुत सामान्य आसन Š | इस आसन में आप बहुत देर तक 
आराम से बैठ सकते हैं। योगी लोग साधारणतया इसी आसन में बैठते Él 





š लाभ 


यदि आप भोजन के तुरन्त बाद आध घण्टे तक इस आसन में बैठ जायें . 
तो भोजन अच्छी तरह से पच जायेगा । बदहजमी अर्थात्‌ मन्दाग्नि के रोगियों š: १ 
हे बहुत अच्छा लाभ होता है 1 टाँगों तथा जद्धाओं की नसों एवं पुद्गें ` E a 
कि मिलती हि! PAN aqu Sa OR HO Set 


0. 





थी. 


३८ योगासन 














(Myalgia) रोग दूर हो जाता है । जङ्चा-सम्बन्धी नसों और स्नायु 

(Sciatica) निर्मूल हो जाता है । पेट की वायु अर्थात्‌ अफारा 
(Flatulence) दूर हो जाता है। उदर प्रबलता से क्रियाशील हो जाता है। | 
वज्रासन के अभ्यास से कन्द पर बल-सञ्चारक एव उपयोगी प्रभाव होता है । 
यह कन्द गुदा से बारह इञ्च पर स्थित अत्यन्त महत्त्वपूर्ण अङ्ग है और यहाँ 
से बहत्तर हजार नाड़ियों का स्रोत है । 


अकार 


कुछ लोग एड़ियों को पूर्णतया अलग रखते हैं। गुदा और कूल्हे दोनों को 
दोनों जङ्काओं के पास से एड़ियों ओर टाँगो के बीच रखा जाता हे । | 


(१) कर्मासन (कछुए की मुद्रा)--कुल्हों को पैरों के तलवों से | 
दृहतापूर्वक दबायें । शिर, गरदन और धड़ को तना हुआ रखें और हाथों | 
) ज ओर रखें । | 


$ (२) अर्घ कृर्मासन-ज्चासन की पूर्वे-पुद्रा में बैठ कर हाथों को x 
रॅ चेहरे की सीध में फलायें । हथेलियाँ आमने-सामने हों । धीरे-धीरे झुकें और 
भुमि पर अपने हाथों के सहारे लेट जायें । | 





(३) उत्तान कुर्मासन--इस आसन में गर्भासन की तरह बैठा जाता | 
और हाथों को जङ्घाओं और पिण्डलियों के बीच लेना पड़ता है। गर्भासन | 

! पद्मासन लगा कर पैर जज्लाओं पर रखे जाते हैं; किन्तु उत्तान कूर्मासन | 
` में टखने को एक-दूसरे के ऊपर पास-पास रखा जाता है और हाथ शिर के | 
बीच की भोर दबाये जाते Š | इन सब आसनों से मोच और पीठ-सम्बन्धी | 


४७३ 228 4 da #3 0 LN PURA 
' š € १ > PENS l alah & 1 ke & APN 
° - 1 ' छ j | K: 


पीडाएँ दूर हो जाती ë ! 
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(४) मण्ड्कासन (मेढक-मुद्रा)--पेरों को पीछे की ओर ले जायें, 
पैरों की अँगुलियों को एक-दूसरे से स्पशं कराते हुए घुटनों को दोनों पाश्वों 
में रखें । हाथों को घुटनों पर रखें । यह मण्ड्कासन कहलाता है। 


(५) अर्थ शवासन---सुप्तवज्ञासन पर निर्देशन एवं उदाहरण देखिए 1 


(६) पादादिरासन--कुछ लोग वज्रासन को ही पादादिरासन कहते 
हैं। इस आसन में आप हाथों को घुटनों पर अथवा छाती की सीध में रख 
सकते हैं । इसमें हथेलियाँ एक-दूसरे के सामने होनो चाहिए । 


~a 


(७) पर्वेतारान--वजासन की मुद्रा में बैठ जायें । शरीर एवं 
हाथों को शिर के ऊपर धीरे-धीरे उठायें। यह पर्वतासन कहलाता है । 
य॒र्वतासन के एक दूसरे अच्छे प्रकार को अन्यत्र बताया यया है । 


(s) आनन्द-मन्दिरारान--वजासच में बैठ कर दोनों हाथों से 
एडियो को पकड़ लें । 
(९) अंगष्ठासन--ब्रह्मचये-ब्रत का पालन करने के लिए यह एक 


महत्त्वपूणे आसन Š । चञ्चासन में बैठ कर धीरे-धीरे घुटनों को-उढायें । इसी 
प्रकार का एक और आसन है । पादांगुष्ठानासन का वर्ण अन्यव देखें । 





(१०) सुप्त वजासान--यह एक सुप्त मुद्रा है और वज्ञासन कका 
सम्मिलित रूप अथवा अर्धे शवासन जैसा है 1 प्रथम आपको वञ्जासन में पूर्णता 
प्राप्त करनी होगी तभी आप इस आसन को कर सकेंगे । इसमें वज्ञासन की 
अपेक्षा घुटनों पर अधिक दबाव तथा बल पडता है। अधं शवासन 
की भाति कमर के बल लेट जागें । अंगुलियों का ताला बना लें। | 

शर को हथेलियो पर टिका लें । अँगुलियों का ताला बनाने | 
के बजाय आप हाथों को मत्स्यासन (प्रथम प्रकार) को भाँति 
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भी रख सकते हैं । प्रारम्भ में पीठ का पूर्ण भाग भूमिको नहीं छूना | 
o चांहिए। नीचे का भाग भूमि से उठा रहेगा । कुछ दिनों के अभ्यास. से. आप | 
ग्रह आसन सन्तोषपूर्ण ढङ्क से करने लगेंगे। `. sa 
इस आसन से आपको वज्रासन के सम्पूर्ण लाभ प्राप्त होंगे । इससे कुबड़ा- ४ 
= पन दूर हो जाता है; क्योंकि इसमें रीढ़ की हड्डी पीछे को झुक जाती है। रीढ़ 


x में लचक भी आती है । इस आसन: को करने वाले , व्यक्ति के लिए चक्रासन 
लगाना बड़ा सुगम रहेगा । LR > 


<“ p 5), 


साधारणतया सिद्धासन को भी बञ्चासन कहा जाता है । 


"a 
७०७७ Sa 
í 1 


2 १७ गरुडासन ` 


W.A 
TS t 
~ aka N > >) 
8. "६०७ - 

Ú हि 
तिता oF) `. - 


इस आसन को करने से गरुड जैसी 





मुद्दा बन जाती है; इसलिए इसे 


पी 
७, उँ, 






| 
j " 


/ 1 3 दा 


हन बिलकुल सीधे खड़े हो जायें । दायों टांग को 


ओर घुमा कर ले जायें। | हट. 
Me एक भुजा दूसरी भुजा के चारों E 

तोटा हिं anan h चाहिए । बगिया को 
"को चोच के समान रखें। हाथों को चेहरे के सामने 
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से भूमि को छूने का प्रयत्न करे | तभी आपको इस आसन का सर्वाधिक लाभ 
प्राप्त होगा । झुकते समय आप किसी की सहायता ले सकते हैं । दोनों टाँगें 
m पड़ती हैं। इन आसन में स्थित हो कर आप वस्ति-क्रिया भी कर 
सकते हैं । Mies 


लास 














| इस आसन से शरीर का पूरा भार: एक टांग पर आता है, जबकि faz- 
| टासन में शरीर का सारा भार दोनों हाथों पर आता है । इस आसन से टाँगों 
| और हाथों की नसे और हड्डियाँ बलवती होती हैं | हाथ और टाँगें 
| लम्बी हो जाती हैं । इस आसन के अभ्यास से मनुष्ये लम्बा हो सकता है। 
| गुदो की 'ऑंते भी वनवती होती हैं । साइटिका तथा ag और 
| हाथों के' गठिया रोग को आराम होता है॥ मेरुदण्ड की gigat (Verte- 
} bral column) विकसित हो कर zz होती हैं। अण्डकोश-वृद्धि ( Hydro- 
| ०99) और अण्ड-प्रन्यियो (Testicles) की सूजन ठीक हो जाती है | 


| 
1 


| होती ëi 
१८-ऊध्व पद्मासन 
विधि | 


| पहले बताये अनुसार शीर्षासन करिए । धीरे-धीरे दायीं टाँग को झुका कर 
ग mË जङ्घा पर रखिए और फिर इसके बाद बायीं टाँग दायीं जद्धा पर 
| रखिए । यह बहुत सावधानी और धीरे से करना चाहिए । शीर्षासन में १० 


योगासन Yt 


| पिण्डलियो की पेशियाँ विकसित होती हैं। टाँगों और हाथों की नसे बलवान्‌ | 


| या १५ मिनट से अधिक खड़ें रह सकने पर ही आप इस आसन का अभ्यास | 
कर सकते हैं। अन्यथा आपके गिरने की सम्भावना रहेगी। कसरत करने | 
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४२ योगासन 


वाला व्यक्ति जो सामानान्तर छड (पैरेलल बास Parallel bars) या भूमि | 
पर अपना सन्तुलन रख सकता है वही साधक यह आसन सरलतापूर्वक कर _ 
सकता है । इस आसन के अभ्यास में कुछ शक्ति का होना आवश्यक है । धीरे 
धीरे नासिका द्वारा श्वास लें, मुंह द्वारा कभी नहीं । प्रारम्भ में इस मुद्रा में 
५ से १० मिनट तक रहें और धीरे-धीरे समय बढ़ाते जायं । 


प्रारग्भ में इस आसन को चार तह किये गये कम्बल पर किसी दीवार के | 
सहारे करें । इस आसन में अन्य प्रकार भी होते हैं; परन्तु वे अधिक उपयोगी 


नहीं हैं । 


कुछ लोगों को प्रथम पद्मासन लगाना आसान लगेगा । इस आसनको. 
लगाने के बाद वे धीरे-धीरे अपनी टाँगें (आसन) उठायेंगे । अनुभवी लोग | 
पद्मासन को नीचे भूमि पर कर सकते हैं। फिर पहले की भाँति टाँगों को | 
ऊपर उठा सकते हैं। इस आसन का अभ्यास करने वालों को आसन करने के | 
बाद हलका-सा नाश्ता, एक प्याला दुध या फलों का रस लेना चाहिए। शीर्षा- | 
. सन एवं ऊध्वं पद्मासन करने वालों को ब्रह्मचयं-ब्रत का पालन करना चाहिए 
/ तभी वे इससे अधिकतम लाभ प्राप्त कर. सकेंगे । 






DA 


लाभ 





काल में, तपस्वी लोग १२ वर्ष तक शिर के बल खड़े रह कर अपने इष्टदेवता ; 
अथवा गुरु का मन्त्र जपते थे। महाभारत में ऐसे कई उदाहरण मिलेंगे। | 
2 ऊध्वं पद्मासन अथवा शीर्षासन में जप या ध्यान गम्भीरता से ईश्वर का हृद्य | 
स्पर्श करता है और शीघ्र ही वह अपनी कृपा-हष्टि करता है । इस आसन से | 
अनेक कठिताइयाँ दुर होंगी । s= पद्मासन से शीर्षासन के सारे लाभ प्राप्त š 





योगासन ४३ 


हो जाते हैं। इस आसन का अभ्यास करने वाला व्यक्ति अपने शरीर पर पूरा 
नियन्त्रण रखता है । | 


लखीमपुर के do श्री सूर्यनारायण वकील: इस आसन को करते थे। 
उनकी स्मरण-शक्ति बहुत बढ़ गयी थी। इस आसन से एम० एस-सी० 
कक्षा के विद्यार्थी श्री गद्भाप्रसाद एवं कलकत्ता मेडिकल कालेज के एक छात्र 
नरेन्द्र का स्वप्नदोष जैसा विकार जाता रहा तथा जज केदार नाथ न्यायालय में 
दुगुना कार्य करने लगे और कई घण्टो तक पुस्तकें पढ़ने लगे । आप भी नियम- 
पूवंक इस आसन को हादिक भाव से अभ्यास कर के पूर्ण रूप से स्वस्थ रह 
सकते हैं । 


१६-पादांगष्ठासन 


स्थूल शरीर वालों के लिए यह आसन कुछ कठिन प्रतीत होगा। एक 
तरफ अथवा कभी सामने कभी पीछे उन्हे हचकोले खाना 'पड़ता है। थोड़े से 


निरन्तर अभ्यास से ठीक हो जायेगा । प्राचीन काल में गुरुकुलो के नैष्ठिक . 


ब्रह्मचारी प्रतिदिन यह आसन किया करते थे । प्राचीन काल के ऋषिगण वीयं- 
रक्षा के लिए ब्रह्मचारियों को शीर्षासन तथा सर्वाङ्गासन के साथ यह आसन 
कराया करते थे । 


विधि 


बायीं एड़ी को गुदा अथवा पेरिनिअम, जो कि गुदा एवं जननेन्द्रिय के बीच 
का स्थान होता है, के बीच में सीधे रखें । शरीर का सारा वोझ पेरों की 


अँगुलियों पर, विशेषकर वायें अँगुठे पर, रखें । दायाँ पैर घुटने के पास जच्धा | 
पर रखें और अब सावधानी से सन्तुलन बनाते हुए बैठे । यदि स्वतन्त्र रूप से _ 


इस आसन को करने में आप कठिनाई अनुभव करें तो आप अपने 


हाथ बेञ्च पर रख कर या दीवार के सहारे बैठ कर बेज्च की | 
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TN : योगासन 

x सहायता ले सकते हैं। हाथों को कूल्हों के पाशवं में रखें और . श्वास को 
जितनी सुगमता से रोक सकें, रोक लें । धीरे-धीरे श्वास लें । अपने सामने 
दीवार पर किसी सफेद या काले बिन्दु पर दृष्टि जमा कर देखें और इस आसन 
_ को करते समग्र अपना JERA अथवा राम-नाम जपें। . | 


च 7 
~ 


लाभ 


~ 


Te पेरिनियल  (perineal) अर्थात्‌ . उत्सर्गान्तराल-स्यात . चार s=. 
z चौडा होता है 1 उसके नीचे वीर्यवाहिनी नाड़ी अथवा वीयं-नाड़ी होती है. 
- जो कि वीयं को अण्डकोष से ले जाती है इस नाड़ी को एड़ी से दबाने से 


x वीर्य का बाह्य प्रवाह रुक जाता .है'। इस आसंन के निरन्तर अभ्यास से स्वप्न- 
दोष अथवा अनैच्छिक वीयं-संस्खलन को रोक कर साधक ऊध्वंरेता योगी अर्थात्‌ 













र 
/ ६ शीर्षासन, सर्वाङ्गासन, सिद्धासन, भुजङ्गासन और पादांगुष्ठासन आदि का 

(UI अभ्यास ब्रह्मचयं-रक्षा के लिए अत्यन्त” उपयोगी है । प्रत्येक 
आसन का अपना विशिष्ट प्रभाव होता है । rara और मुजङ्गासन का 
` भाव अण्डग्रन्यि (165110105) एवं उसके कोशों पर होता है और इससे शुक्रा- 


टक 


' थु को रचना रुकती है । शीर्षासन और सर्वाङ्गासन वीर्य को मस्तिष्क की 
E: होने में-योगर देते है । इसी प्रकार पादांगुष्ठासन वीर्यंवाहिनी 
नाड़ियों पर सक्रिय प्रभाव डालता है | 3 
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` SZ योगी वन जाता है जिसमें वीर्य की गति ऊपर मस्तिष्क की ओर प्रवाहित . 


कर वहाँ ओजसं शक्ति अथवा आध्यात्मिक-शक्ति के रूप में सञ्चित होती | 
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योगासन Yu 


कन्धों की समरेखा में सीधे फेलायें । अब आपकी मुजाऐ भूमि के पा 
समानान्तर (Parallel): होनी 'चाहिए ।:व्यायाम का यंह अंश तो आपने 


अपने स्कूलों में व्यायाम-कक्षा में किया होगा'1 अब धीरे-धीरे दायीं ओर झुक । ` 


बायाँ घुटना सीधा और चें T यें पं 
घु जार तना हुआ रखें । ऐसा करना महत्त्वपूर्ण है । दायें पर 


के अँगुठ को दायें हाथ की अँगुलियो:.से स्पर्श करें | गरदन को थोड़ा-सा 


दायीं ओर झुकायें । यह दायाँ कन्धा स्पशं कर सकती है | अब वायीं भुजा को 
ऊपर की ओर फंलायें । इस मुद्रां को या ३ मिनट रखें। धीरे-धीरे श्वास 
ल । तत्पश्चात्‌ बायीं ओर से आप अभ्यास कर सकते Ela हाथ की 
अंगुलियाँ बायें पैर के अँगूठे को स्पशे करें । अब पहले की भाँति दायीं भुजा 
को ऊपर की ओर फंलायें । प्रत्येक ओर से ३ से ६ बार तक इस प्रकार का 
अभ्यास करे । | 


लाम 


यह आसन रीढ़ के क्रम को बहुत अच्छा पाश्विक हलचल प्रदान करता 
1- है। यह अधंमत्स्येन्द्रासस का सहायक है । यह मत्स्येन्द्रासन को बढ़ा कर पुर्ति ` 


प्रदान करता है । श्री भुलर ने भी अपनी प्राकृतिक चिकित्सा व्यायाम-पद्धति 
में इस आसन का वर्णन किया है यदि आपकी रीढ़ स्वस्थ है तो आँप एक ही 
आसन में कई घण्टे तक ' बिना थकान के ध्यान में बैठ सकते हैं। योगी के 


| लिए मेरुदण्ड (रीढ़) बहुत आवश्यक . अङ्ग है; क्योंकि यह रीढ-रज्जु एवं ` 
संवेदनशील प्रणाली (Sympathetic:system) से सम्बन्धित है। रीढ़ में ` 
ही सुधुम्ता-नाड़ी होती है: जिसकाः कि कुण्डलिनी-सञ्चालन में महत्त्वपूर्ण भाग ` 


| है। इस भासन से रीढ़-सम्जन्धी शिराएँ,और पेट के अङ्गः सळ्जीवित - होते हैं 
| ओर यह आँतों की क्रिया को बढ़ाकर भूख को जाग्रत करता है । शरीर हलका * 
| हो जाता है। जिनकी टाँगे, , कूल्हें: या जद्धा की हट्टी या टाँगो की हड्डी" टूट 

| (Fracture) जाने के कारण छोटी हो जाती है, उन्हें इस आसन “को करने ` 


| से लाभ होगा। इससे टाँगें बढ़ती हैं सीतापुर के वशील कृष्णकुमार भागंव 
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मे तीन महीने तक इस आसन को अभ्यास किया । इससे उनकी टा ac गयीं 
और अब वे एक या दो मौलं चल संकते है l 


४६ 


२११-बद्ध पद्मासनं 


(यह पद्मासन का एक प्रकार है) 
विधि 


टाँगो की कैंची बना कर पर्देमासन में बैठ जायें। एडियाँ पेट के निचले 
भाग को स्पर्श करें । फिर अपना दायाँ हाथ पीठ के पीछे ले जाये । दायें हाथ _ 
की तर्जनी तथा बीच वाली अँगुली से दायें पर का अँगूठा पकड । फिर आपं 
अपना बायाँ हाथ पीछे ले जा कर बायें हाथ कौ तर्जनी तथा बीच को अँगुली | 
` से वाये पैर के अँगुठे को पकड़ें। अब ठोड़ी को सीने पर दवायें, नासिका के 
| | अग्र भाग पर दृष्टि जमाये और धीरे-धीरे श्वास ले । | 



























/ कुछ साधकों को दोनों अँगुठे एक साथ पकड़ने में कठिनाई अनुभव होती i 
"i x Ë | वे लोग आरम्भ में एक महीने तक अर्ध बद्ध पद्मासन का' अभ्यास कर 
| हैं। कालान्तर में वे पूर्ण बद्ध पद्मासन कर सकते हैं । इस अर्द्ध बव 


x पूरी मुद्रा बनाने में कुछ समझदारी बरतनी चाहिएं । पहले एक अँगूठा पकडे | 
` और जब आप दूसरा अंगुठा पकड़ने का प्रयत्न करें तो शरीर को आगे झुंकाये। | 
इससे दूसरा अँगुठा पकड़ने में आसानी रहेगी । अर्ध मुद्रा में एक अंगुली में |. 
पर के अंगूठे को पकड़ लें। इसके बाद फिर दुसरी ओर से aa! 
E पूर्ण मुद्रा के लिए एक प्रकार से तैयारी की अवस्था है । | ई. | 
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. स्फत्ति को प्रचुर मात्रा में बढ़ाने के लिए है। इस आसन से पद्मासन के लाभ 
अत्यधिक मात्रा में उपलब्ध होते हँ । कम-से-कम छह महीने तक इस आसन 
को नियमित अभ्यास करना चाहिए । तभी अधिकतम लाभ का अनुभव होगा I 
इस आसन में कुछ मिनट बैठने मात्र से ही इस आसन के पूर्ण लाभों की आशा 
नहीं की जा सकती 1 आपको कम-से-कम इस आसन को आधा घण्टे तक 
करना चाहिए । यदि आप इस आसन को घण्टे या डेढ़ घण्टे तक कर सकते हैं 
तो निःसंन्देह इससे आपको अत्यधिक लाभ प्राप्त होगा। ऐसे भी साधक हैँ 
जो इस आसन को पूरे तीन घण्टे तक करते हैं । ये लोग कितने दृढ और 
घैमेवान्‌ होते हैं। इनका स्वास्थ्य और शक्ति आश्चर्यजनक है और इनकी 
जीवन-शक्ति उच्च स्तरीय है । इस आसन से कई प्रकार के रोग दूर होते हैं । . 
पेट, जिगर, तिल्ली और आँतों के अनेक पुराने रोग, जिन्हें एलोपेथिक डाक्टरों 
भौर आयुर्वेद के कविराजों ने असाध्य घोषित कर दिया हो, वे भी इस आसन 
के निरन्तर अभ्यास से ठीक हो जाते हैं। इस आसन की उपादेयता में सन्देह 
नहीं है । पेट के रोग जैसे पुरानी अमाशय-शोध की शिकायत (Chronic 
gastritis), मन्दाग्नि, बदहजमी(0५5/97314 `, अफारा (flatulence), . 
बड़ी आँत में पीड़ा (Colic), खूनी पेचिश, संग्रहणी (Dysentry), जलो- 
दर (Ascites), कोष्टबद्धता (कब्ज) (Constipation), अम्लपित्त 
(Acidity) sal आना (belching), पुराना कमर का दर्द (Chronic 
Lumbago) आदि कष्ट इससे दूर होते हैं । क्योंकि इससे मेरुदण्ड सीधा तना 
हुआ रहता है, इसलिए इस आसन से कूबडूपन भी दूर होता है । कमर, कृल्हे, 
पैरों और टाँगों की नसे शुद्ध होती हैं तिल्ली और जिगर के बढ़ने को 
' बीमारी ठीक होती है। जिगर की जडता दूर हो जाती है। इस आसन से 
नाभि के पीछे सूयं-चक्र पर प्रबल प्रभाव पड़ता है और यह उसमें शक्ति 
. का सञ्चार करता है । इससे अत्यधिक शक्ति प्राप्त होती हैं। 


पेट को पीछे और ऊपर की ओरं खींचें। "ॐ अथत्रा (राम का मानसिक 
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जप करें और यह भावना करें कि वीयं-शक्ति मस्तिष्क की और प्रवाहित 
होती हुई ओज-शक्ति के रूप में परिणत होने हेतु जा रही है। यह विशेष 
. अभ्यासं प्रतिदिन दश मिनट तक करिए । आपको स्वप्नदोष नहीं होंगे 1. यह 
प्रक्रिया ब्रहाचर्य पालन हेतु अत्यन्त उपयोगी है । | 


š २२-पादहस्तासन 


3 
इस आसन-को खड़ा हुआ पश्चिमोत्तानासन कहा जा सकता है; क्योंकि इस 
आसन की विधि वही है । भेद: इतना ही है कि इस. आसन” को खड़े हो कर 
करना होता है । कुछ लोग इसे 'हस्तपांदा ङ्गासन-: क हते E ’ 














विधि > 


` सीधे बड़े हो जायें। हाथ दोनों पाश्वों से मिले हुए लटके .रहें । . एडियो 

को पास-पास. और मेंगूठे दूर-दूर रखें । हाथों को शिर के ऊपर. उठाये और. | 
A शिर को धीरे-धीरे नीचे gag । घुटनों.को तना हुआ,और सीधा रखें । टाँगों . | 
॥ को घुटनो पर से भत.मोड़ें। कोहनियों को बिना झुकाये.हाथों को धीरे-धीरे नीचे 
र्ये और केवल मेगुठे, तर्जनी. तया ,बीच,की.गुली से परैर. का अंगुठा पकड़े । ५. 
झुकते समय श्वास धीरे-धीरे बाहर, निकालें-और पेट..को अन्दर: ले ama 
माथे को घुटनों के बीच में रखे । चेहरा. घुटतो के. बीच खाली... भाग में . समा 
गा या. शिर को दोनों जज्लाओं के.ब्रीच में आगे ,धकेला जा..सकता है। 
हावी के पारस्परिक परिवत्तंत. द्वारा इस.स्रासत के विभिन्न प्रकार हो जाते | 


यहाँ विश्लृत ada नहीं किया गया है और इन विभिन्न प्रकारों से 
भी नहीं। इस आसन को दो से दश सेकण्ड तक रखिए | स्थूल शरीर 
को प्रार म्भ में इस आसन के अभ्यास में कठिनाई अनुभव होगी । दृढ़ता | 
एवं धैय रखने से वे अल्पक्राल में ही यंह-आसन. भली प्रकार करने लगेंगे। 
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| योगासन Ya 
| पीठ को खींचते समय पेट के gesi और गुदा (२७०1०॥))-स्यान को सिको- 
i sat होगा । ' ५ 


| गदि कूल्हों के पुट्ठौं के कठोर होने एवं पेट में चरबी को अधिकता होने 
| के कारण आपको पैरों को उँगलियों को पकड़ने में कठिनाई होती हो, तो आप 
४ ' घुटनों को थोड़ा झुका संकते हैं। पैरों की उंगलियों को पकड़ने के पश्चात्‌ टाँगो को 
| सीधी करके तान लें 1 यह एक युक्ति है । इस आसंन के करने से पूर्व आप थोड़ी 
| मात्रा में जल पी सकते Š । : 


लास 


“| इस आसन के अनेक लाभ हैं। अभ्यास की समाप्ति पर आपको स्फूत्ति- 
| दायक अनुभूति होगी । बहुत-सा तामस (भारीपन) नष्ट होने के कारण, 
| शरीर हलका हो जाता है । इस आसन से शरीर का मोटापन दूर होता yA 


| तो वह भी ठीक हो सकती है । तीन महीने तक इस आसन का अभ्यास करने 
| से तथा सरसों के तेल में थोडा नमक डाल कर मालिश करने से टांग कुछ 
1 बढ़ जाती है । नमक से तेल शरीर में शीघ्रता से रम जाता है । इस आसन से 
| अपान-वायु के स्वतन्त्र रूप से नीचे आने में सहायता मिलती है । सुषुम्ता-नाड़ी 
| शुद्ध हो कर सशक्त बनती है। इत आसन से भी पश्चिमोत्तानासन के लाभ 


प्रकार 


-F | 
x] is = 


| Sr =. 


laga जङ्काओं की हड्डियों के टूटने के कारण यदि टाँग छोटी हो गयी हो | 


| (१) पादहस्तासन (दूसरा प्रकार) -सोधे खड़े हो जायें। धीरेधीरे | 
| बायो टाँग उठा कर अपनी अंगुलियों सें पैर का अंगुठा पकड़े । दायाँ हाथ कमर. 
` पर रखें 1 टाँगों को झुकने मत दें । कुछ लोग इसको पादहस्तासन कहते हैं । जे 


2 < 
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Yo प्रोगासन 


(२) agaa (garam --यह्‌ विद्यालय के विद्यार्थियों कौ 
का सुपरिचित व्यायाम है। एक हाय कौ शिर से ऊपर बड़ी 
से उठायें । शिर को मत झुकार्ये । फिर उसको पूर्व स्थिति. में ले. आयें । ऐसा 
फिर दूसरे हाथ से करें। जितनी वार कर सकें, इसको दोहरायें । हाथ | 
एक ही बार में सीधे शिर के ऊपर ले जाने के बजाय, आप उसे जब वह 
की सीध में भूमि के समानान्तर आये, तब थोड़ा रोक सकते Š । दोनों हागे 
को आप साथ-साथ भी ले जा सकते हैं । यह आसन कर चुकने. पर, हाथ कद 
आदि के पुट्ठो की थोड़ी मालिश कर देनी चाहिए । यह आसन बुक्षासन ४. 
कहलाता है 1 शीर्षासन को भी वृुक्षासत कहते हैं। एक टाँग पर सोधे ai 
जायें तथा दूसरी को दूसरी जद्धा के मूल (Root) पर रखें। यह 
का एक प्रकार है । 


(३) :उत्थित विवेकासन--खड़े हो कर जप तथा प्राणायाम क x 
: के; लिए यह अत्यन्त उपयोगी हे । सीधे खडे हो जायें। आप अपने. हाथों गै 
Ç: J कोहनी से मोड़ कर सीने के पास रखें। | 


(४) पुर्णापादासन-यदि हाथों की पाश्वों में रख कर सीधा खडा एं 
जाये तो पूर्णपादासन कहलाता Š | 





२३-मत्स्येर्द्रासन al: 

(पूर्ण मुद्रा-रीढ़ को मोड़ना) F 

जिन्होंने कुछ दिनों तक अर्ध मतसथेख्रासन का अभ्यास कर लिया है 

मब पुण मत्स्येद्धासन कर सकते हैं | अधं मत्स्येन्द्रासन की अपेक्षा पूणं AG. 
णू जासन कुछ कठिन है। मालसर (गुजरात) के प्रसिद्ध हठयोगी स्वर्ग 
| A 2 š ` श्री माधवदास जी महाराज अपने शिष्यो को सीधे यही आसन सिखाया करवे व|. 
रस आसन का नाम मत्स्येन्र ऋषि के नाम पर रखा गया है। ह 
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| टाँगे फैला कर सीधे बैठ जायें । बायें पैर को दोनों हाथों से बलपुवेक दायीं 
'ङ्घा के जोड़ पर और वायें पैर की एडी को नाभि पर रखें। दायीं टाँग 
| को बायें घुटने के पाश्वे में जमीन से स्पशे करने दें । बायें हाथ को दायें घुटने 
के बाहर रखें और घुटने को:बायीं ओर दवायें । वायें हाथ के अंगूठे, -तर्जनी 
और मध्यमा अँगुलियों से दायें पेर के-अंगूठे.को पकड़ लें । दायाँ पैर दृढ़ रहना 
 चाहिए। दायाँ हाथ पीठ की ओइ ले जा कर बायीं एड़ी को पकड | मुह और 
शरीर दाँयें पाश्वे को मुड़ जाते हैं। रीढ़ को मोडे । नासाग्न भाग पर दृष्टि जमाये 
रखें और धीरे-धीरे श्वास लें। इस आसन में बीस सेकण्ड तक रहें। आप 
| शनः शनैः अभ्यास बढ़ाते हुए २, ३ मिनट तक कर सकते हैँ। इस क्रम को 
कई बार दोहरा सकते हैं। यह विधि कठिन प्रतीत होती है । आपके सावधानी 
| से ध्यान दे कर तथा एकाग्र चित्त से विचार करने पर यह आसन बहुत स्पष्ट 
"और सरल हो जायेगा या आप अपने किसी मित्र को यह आसन करते 'हुए 
एक बार देखें । š °. | 
| यह आसन दायें तथा बायें दोनों पाश्वों से क्रमानुसार करना चाहिए । 
तभी इस आसन से सर्वाधिक लाभ प्राप्त होता है। पहले, २ या ३ सप्ताह तक 
अर्ध मत्स्येन्द्रासन- करके फिर मत्स्येन्द्रासन के लिए प्रयत्न करें । इसके .बाद 
| “फिर पुट्ठे और जोड़ अधिक मुड़ने वाले एवं लचीले हो जायेंगे । यदि सन्तुलन 
£ ik बनाये रखने में कठिनाई हो तो आप अपना हाथ पीठ पर रखने के 
x बजाय हथेली भूमि पर रख सकते. हैं । इससे आपको अच्छा सहारा मिलेगा एवं 
j कार्य सरल हो जायेंगा। धीरे-धीरे आप हथ्नेली को भूमि से हटा कर: पीठ. को 
सरले जा सकते हैं। = 


'लास 
अर्ध मत्स्येन्द्रासन से होने वाले सभी लाभ इस आसत से अधिक मात्रा 
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` में प्राप्त होते हैं। जोड़ों का सन्धि-रस (Synovial F।५।५) बढ़ता है। 
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i 
| i 
` तया जोड़ों में स्कृत्ति आती है । गठिया के कारण आयी हुई जोड़ों ब्र 
चिपकन Adhesion) दूर हो जाती है.। इससे स्वास्थ्य सुन्दर होता | 
तथा `प्राण-शन्ति बढ़ती है जिसके फलस्वरूप असंख्य रोगों -का निवारा 
होता है। नाभि के ऊपर पडने वाले एड़ी के दवाव से रक्त का प्रवाह पीठ को 
ओर होता है जिससे पीठ की समस्त नसों को विशेषकर पीठ की प्राणवाहिनी 
नाडियो को सम्यक सम्पोषण मिलता है । इससे कुण्डलिनी जाग्रत होती; 
और चित्त को शान्ति मिलती है। योगी मत्स्येन्द धन्य हैं, धन्य हैं ! जिन्होंने g 
|. योग के विद्यार्थियों में सर्वप्रथम इस आसन को चलाया । परम ऋषियों को 
नमस्कार है ! Í 


| 
x 












२४-चक़ासन A 

| 
| बहुत से नट लोग (Acrobats) इस आसन को सड़कों पर दिखाते ह 
छोटे बच्चे इस आसन को सरलतापूर्वक कर सकते हैं; क्योंकि उनकी Q 
बहुत लचकीली होती है । बड़ी आयु में जव रीढ़ कठोर हो जाती ओर ३ 


f 
š 
y 
s 
7 
s 


/ यहचक्र की अपेक्षा एक धनुष से अधिक मिलता. हुआ होता है । 
1 et 

न 

O SE कर हाथों को ऊपर ऊंचे उठायें । शरीर को मोडते हुए धीरे-धीरे (Rl 
को ओर झुकायें 1 जब आपके हाथ पीछे की ओर कृल्हों की सीध में आ जागे 
` तब टाँगो को धीरे-धीरे घुटनों पर झुकाये । इससे आपको और अधिक कु) 
अपने हाथों से भुमि को छूने में सहायता मिलेगी । जल्दी मत करें। | 
सन्तुलन ठोक करके इसे धीरे-धीरे करें अन्यथा गिरने का भय रहता है|. 


भूमि पर एक मोटा कम्बल बिछा कर उसके ऊर इस आसन का अर्घा 


3 | 
> 0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection. Digitized by eGangotri ` Ë 


TN 
Kap 


ue 


(४8. - 


















योगासन ५३ 


| कर्‌ । प्रारम्भ में आप यह आसन दीवार के पास कर सकते हैं, अथवा आप 
` अपने मित्र से अपने कूल्हों को कस कर पकड़वा लें और फिर झुके । 


| इस आसन को करने की एक और विधि -है, .जो बृद्ध लोगों के लिए 
| उपयोगी है । इसमें गिरने का भय बिलकुल नहीं रहता । पीठ के बल लेट 
| जायें। पाँव के तलवे और हथेलियाँ भूमि पर रखें। आपकी हथेलियाँ आपके 
| शिर की ओर होनी चाहिए और कोहनियाँ ऊपर की ओर। अब अपनी एड़ियों 
| को भूमि पर हथेलियों के पास लायें और अपने शिर को ऊपर उठायें। इस 
| प्रकार रीढ़ को मोड़ें। इसके निरन्तर अभ्यास से रीढ़ को अत्यधिक लचकीली 
बनाया जा सकता है । रीढ़ का लचकीली होने का तात्पर्यं है सदा युवा बने 
रहना । कठोर रीढ़ की हड्डी वाला व्यक्ति प्रारम्भ में अर्ध चक्र बना सकता 
| है। दो सप्ताह के अभ्यास से समस्त कठोर अङ्ग लचकीले बन सकते हैं । 
| और, यह आसन करते समय आप अपने हाथों से एड़ियाँ पकड़ सकते g | 


० MPA UN YA 


लाभ 


| इस आसन का अभ्यास करने वाला व्यक्ति अपने शरीर पर पूरा नियन्त्रण 
| कर लेंगा 1 वह स्फुत्तिवान्‌ और हलका हो जायेगा और थोड़े समय में अधिक 
| कार्य कर सकेगा। इस आसन से शरीर के सभी अङ्गों को लाभ मिलता है। 
| यदि आप देर तक इस आसन को करने में असमर्थ हो जायें तो भूमि पर 
| सीधे लेट जायें और फिर उठ जायें । इस आसन में जब आप अपने को उठायें 
तो आपका शरीर हलका हो जायेगा। आपको अपनी भावना में एक दम 


2 Et 


| सत्र के अन्य सब लाभ इस आसन से प्राप्त होते हैं । 


. सञ्जीवनी-शक्ति प्राप्त होगी और आप सक्रिय हो कर कार्य करने के लिए हु : š 
| तैयार हो जायेंगे । यदि सर्वाङ्गासन के अभ्यास के पश्चात्‌ गरदन और कन्धो 3 
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२५-शवासन 

इस आसन से सभी माँसपेशियों, नसों आदि को विश्राम मिलता है। | 

यह आसन सब क्रियाओं के अन्त में करना चाहिए । यह समाप्ति का आसन || 

है । इसका दुसरा नाम मृतासन है । | | 

| i ` विधि 2 
pi - 3 1 
5 एक नरम कम्बल बिछा लें और पीठ के बल सीधे लेट जायें । हाथों को |; 
. दोनों ओर भूमि पर रखें। टाँगों को पूर्णतया सीधा फैला दें । एड़ियों को |; 


 आपसममें मिला लें; पर अँगूठों को अलग-अलग रखें। नेत्र बन्द कर के धीरे- || 


~) 
aga, 


सुविधा एवं आराम प्राप्त होता है है । इससे राहत, |" 
जक उब आराम प्राप्त होता है। शिथिलता लाना माँसपेशियो के व्यायाम में | 


हुलासन, सर्वाङ्गासन 
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| एश्चिमोत्तानासन, धनुरासन एवं अर्धे मत्स्येन्द्रासन में पीठ की समस्त माँसपेशियों 
| (Lettissimus dorsi, psoasmagnus, Quadratus lumbo- 
| rum, Rectus, abdominis, Pectoralis major of the chest, 
| Biceps, Triceps, The deltoid of the arm, Sartorius of 
| the thighs.) का फैलाव एवं काफी सीमा तक विकास होता है। माँस- 
| पेशियों की तीव्र क्रिया में यह प्रक्रिया (मेटावोलिज्म) बढ़ती ç । यह प्रक्रिया 
| एक प्रकार से सृजनात्मक (एनाबोलिक) एवं अपचयज (कंबोलिक) परि- 
| बर्त्तन हैं जो शरीर में होते रहते हैं । सृजनात्मक परिवर्तन संरचनात्मक होते 
| हैं तथा अपचयज परिवर्तन विनाशकारक होते हैं । इस प्रक्रिया (मेटाबो- 


| ज्म) के दौरान सभी माँसपेशियों के ऊतकों (REM) को ताजा शुद्ध रक्त 
प्रा कैपिलरी ओजिंग (Capillary oozing) के द्वारा प्लाज्मा : पदार्थ 
| प्राप्त होता है तथा कार्वनडाईआक्साइड दिल के दायें अलिन्द (Auricle) ` 
नसों से वापस आ जाता है । इसे ऊतक-श्वसन (Tissu respiration) 
कहते हैं। जिस प्रकार फेफड़ों में आक्सीजन एवं कार्बनडाईआक्साइड का 
| आदान-प्रदान होता रहता है, ठीक उसी प्रकार ऊतकों में भी कार्वनडाई- 
| आक्साइड तथा आक्सीजन का आदान-प्रदान होता रहता है । आप इस शरीर 
| के आभ्यान्तर यान्त्रिक कार्य की अद्भुत कार्य-प्रणाली पर विचार करें । यह 


| मशीनरी कितनी आश्चर्यजनक है ! क्या वैज्ञानिक शरीर के अणु, एक कोष या 


अङ्ग को बना सकता है ? इस अद्भुत शरीर की रचना करने वाले विधाता 


| को करबद्ध नमस्कार करें । ३ अ के मन्त्र का उच्चारण करें। शान्त हो 
कर ध्यान करें । उसके प्रसाद से आपको इस सृष्टि का भेद ज्ञात हो जायेगा। | 
| जिन माँसपेशियों पर अधिक जोर पड़ता है उन्हें शिथिल करने तथा 2 
| आराम देने की आवश्यकता रहती है 1 शवासन से आपको पूर्णतया शिथिलता š 
। तथा आराम मिलेगा । | | š 
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>. 9 जायें | बायीं एड़ी से कन्द-स्थान (Perineal space) al 
च 23 दबाते हुए दायीं. टाँग को पूरी फैला दें । इसे बिलकुल सीधी रहों। 
और पैर को दोनों हाथों से पकड़ लें । श्वास बाहर निकालिए, पेट को अन्दर | 
ले जाइए । धीरे-धीरे शिर को झुकायें और माथे से' दायाँ घुटना छुयें । इस | 

मुद्रा को ५ से १० सेकण्ड तक रखे । धीरे-धीरे यह समय बढ़ाते जायें। 
निरन्तर अभ्यास से इस आसन को आप आधा घण्टे तक कर सकते हैं। | 


+ 
r Cs 
> $ 


3 ._ फिर शिरको पूर्व सामान्य स्थिति में ले आयें और कुछ मिनट विश्राम | 
a ` | पुनः यह आसन करें । ऐसे ५ या S वार यह आसन करें । क्रमानु 
mA बदलते <Š | अभ्यास करते समय गुदा की नसों को ऊपर की 
` इखं। यह अनुभव करें कि वीर्य-शक्ति मस्तिष्क की ओर प्रवाहित हो कर 
द में परिणत हो रही है। आप अपने मस्तिष्क की भावना-शक्ति 


करे 1 जो इस आसन का अभ्यास करते हैं उनके लिए पश्चिम 
सरल हो जायेगा । 


z AS 


x 


` एड़ी को कन्द (Perineum) पर ले जाने के बजाय आप इसे 
Tç भी रख सकते Š | यह आसन पहले वाले से कुछ अधिक कठिन है। 
सन को शौच आदि से निवृत्त होने के बाद करना चाहिए P x 
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लाभ 

इस आसन से जठराग्नि की बुद्धि हो कर पाचन-शक्ति में योग मिलता 
है । इससे सूर्य-नाड़ी को शक्ति मिलती है, जो कि ब्रह्मचर्य का पालन करने में 
मदद करंती है । समस्त गुदे-सम्बन्धी रोग दूर होते हैं। यह आसन MA- 
शूल में बहुत उपयोगी है । इससे कुण्डलिनी जाग्रत होती है तथा सुस्ती और. 
ुर्वलता समाप्त हो जाती है। इस आसन को करने से आपको बहुत स्फूत्ति 
| का अनुभव होगा। आपकी टाँगें शक्तिशाली हो जाती Š 1 पश्चिमोत्तानासन 
में वर्णन किये गये सारे अन्य लाभ इस आशन से प्राप्त होते हैं।. 
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: मत्स्यासन की भाँति पद्मासन में लेट जायें । हथेलियों को कूल्हों 
. के नीचे रखें । यदि आपको हंयेलियों को wal के नीचे रखना नै 
कठिन अनुभव होता हो, तो आप धीरे-धीरे झुक कर दोनों कोहनियो | 
के सहारे स्थिर हो जायें । शिर और शरीर का ऊपरी भाग भुमि से ऊपर | 
उठायें । अब पूरा शरीर कूल्हों तथा आगे वाली भुजाओं पर ठहर जायेगा। | 
ठोड़ी को सीने पर दबायें । यह जालन्धर-बन्ध है, जो कि इस आसन में किया | 
जा सकता है। जितनी देर आराम से श्वास को रोक सकते हों, रोके । s: 
तत्पश्चात्‌ श्वास को धीरे-धीरे छोड़ें। आप ५ से ३० मिनट तक यह कर | 


Wa F 
लाम S1 


| इस आसन से अफारा (Flatulence) दूर होता है । मेरुदण्ड बढ़ कर . : 
| 3 विकसित होता है । पेट के खिचने के कारण मल मलाशय (Colon) से. 


x | २७-तुलांगुलासन . | 
| ( तराजू आसन ) 3 
i i इस आसन में तराजू जेसी मुद्रा हो जाती है, इसलिए इसका नाम तुलां- | 

ु š:  गुलासन है। ° 
| विधि La 
| 
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yz योगाउन 
र गुदा की ओर धकेला जाता है । इस आसन से सीना पर्याप्त रूप से am है, 
š कुवड्ञापन दूर हो जाता है तथा सीना चौड़ा और सुन्दर हो जाता ह। इस 
आसन से आपको पद्मास र पूरे लाभ प्राप्त होते हैं । पेशियों और हक 
की +š तथा आगे वाली बाँहों (मुजबल्ली) को अधिक रक्त की प्राप्ति होती है। 
_ अतएव वे शक्तिशाली हो जाती हैं। 
A २८-गर्भासन 
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___ इस आसन को करते समय गर्भ में बालक जेसी मुद्रा हो जाती हे, इस- 
` लिए इसे गर्भासन कहते ह । 


विधि: 


नीचे कुक्कुटासन में वर्णन किये अनुसार, दोनों हाथों को जद्भाओं तथा पिण्डलियों 
च में हो कर निकालें । दोनों हाथों की कोहनियों को बाहर निकालें । 
हिने हाथ से दाहिना कान और बायें हाथ से बायाँ कान पकड़ लें । आपको इस 
/ आसत का अन्तिम चरण बड़ी सावधानी से करना चाहिए; क्योंकि आप, जब 
से कानों को पकड़ने की कोशिश करेंगे तो आपके पीछे की तरफ 
की सम्भावना रहती है। शरीर को रोकने के लिए आपके पास कोई 
रा नहीं होगा, आप असहाय हो जायेंगे; किन्तु अभ्यास. से आप धीरे- 
धीरे कुल्हों पर शरीर का सन्तुलन रख सकते हैं | कुछ दिनों के अभ्यास के | 
T< आपका शरीर स्थिर हो जायेगा । यदि इस आसन को करने में आपको. 
कठिनाई हो, तो आप पद्मासन के बिना ही यह आसन कर सकते हैं | जङ्घाओं 
| के पीछे से भुजाओं को निकाल कर कान अथवा गरदन पकड़ें। इस संशोधित 
ë टाँगें नीचे की ओर फॅलेंगी । इस आसन में २-३ मिनट तक रहें 
| और इसे पाँच बार करें | ॥ 
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: इस आसन के करने से पाचन-शवित बढ़ती है, भूख बढ़ती है और 


. आते पूर्णतया साफ हो जाती हैं । शौच साफ होता है । आँतों के अनेक रोग 
दूर हो जाते हैं। हाथ और टांगें सुदृढ़ होते हैं । 


२६--साष्टाज्रासन 

: टाँगों को झुका कर पैरो के अंगूठों और घुटनों के बल खड़े हो जायें। 
ओ- RARA को तलवों के पास रखें । पीठ को पूरी तरह मोड़ कर अपने शिर 
___ को भूमि की ओर झुकायें । हाथों को मत झुबायें, उन्हें सीधा रखें । यह आसन 
ओ- धनुरासन AAT ही है। आप इसे धनुरासन या खड़ी मुद्रा में चक्रासन कह 
. सकते हैं। इस मुद्रा में धनुरासन के सम्पूर्ण लाभ el | 


३०-सिहासन 


f - 
i दोनों एड़ियों को अण्डकोष (स्क्रोटम) के नीचे या गुदा और अण्डकोष _ 
x (स्क्रोटम) के बीच में रखें । बायीं एड़ी को दायीं ओर ओर दायीं एड़ी को | 
` गायी ओर रखें । हाथों को घुटनों पर रखें, अँगुलियों को खोल कर Wami! 


| मुह खोल ले । यह रोगनाशक है । योगी लोग इसका अभ्यास करते हैं। इस 

. आसन से बन्धों का अभ्यास भली प्रकार किया जा सकता Ç E 
| . š Aj 
| n 
| संस्कृत में कुक्कुट का अथं मुर्गा है । इस आसन के प्रदर्शन में मु जैसी | 
_ मुद्रा होती है। 3 
प्रथम पद्मासन लगायें । दोनों. भुजाओं को एक-एक करके कोहरी के. | 
9. इ 
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तक पिण्डलियों के बीच वाले स्थान में निक्राल लें और हथेलियों को 
। भूमि पर इस प्रकार रखें कि अँगुलियाँ सामने की ओर रहें। अब शरीर को 
भूमि से ऊपर उठायें जैसा कि चित्र में दिखाया गया है । पैरों का ताला, जहाँ 
s E हो सके, कोहनियों के जोड तक आना चाहिए । यदि आप पद्भासन को 

थोडा उठायें तो हाथों का बाहर निकालना सरल हो जाता है। स्थूल शरीर 
वाले साधकों को जद्धा और पिण्डलियों के वीच में से हाथ निकालना कठिन 


होगा । जितनी देर तक इस आसन को कर सके, कर | 
| लाए, 


x पद्मासन के पूरे लाभ इस आसन से सर्वाधिक मात्रा में प्राप्त होते हैं। 
आलस्य या सुस्ती दूर होती है । नाड़ियाँ शुद्ध होती हैं। हाथों की पेशिलता 

: (Biceps), कन्धो के yes (Deltoid), ag लघु अंसपेशी (पेक्टोरेलिस) | 

आदि का aa radar है। इत rat से सीना चौड़ा तथा gr I 

होते है । >. 

= Sa ३२-गोरक्षासन 

3 पैरों को ऊपर की ओर करके उन्हें जङ्घा और पिण्डलियों की पेशियों के 

च में छुपे हुए ढङ्ग से रखें । एड़ियों को हाथों से ढकलें । जालन्धर-वन्ध 


लगा कर दृष्टि को नासिका के अग्न भाग पर रखें । इस आसन से योगियों को 
he मिलती ë! | 


३३-कण्दपीडासन 
=: विधि 


यह आसन बड़ी जङ्घाओं ओर पिण्डलियों की कड़ी पेशी वालों के लिए 
कुछ कठिन है | पतले-दुबले लोग इसे सुन्दर ढङ्ग से कर सकते हैं। एड़ी और | 
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पैरो को अँगुलियाँ जोड़ कर भूमि पर बैठ जायें अर्थात्‌ पैरों के तलवे एक. | 
दूसरे के सामने हाँ । धीरे-धीरे पैरों को मोड़ कर एड़ियों को कन्द-स्थान 
(Perineum) पर रखें तथा पैरों की अँगुलियों को पीछे की ओर गुदा 
पर रखें । अव शरीर केवल घुटनों पर और पैरों के anal के सहारे 
. ठहरेगा | हाथों को घुटनों पर रखें । सीधे बैठ जायें । इस आसन को करने 
| की एक और विधि भी है । पैरों के तलुवों को पास में एक-दूसरे के विरुद्ध मिला 
KAK 42 । दोनों आमने-सामने होने चाहिए । दोनों हाथों से 
एक पैर की अंगुलियों को पकड़ कर पैर को धीरे-धीरे पेट पर लाने का प्रयत्न 
करें । इसी तरीके से दूसरा पैर भी पेट पर ले आयें। जव आप इस आसन 
को अलग-अलग पैरों से करने लगें. तब आप इसे एक साथ दोनों पैरों से करने 
का प्रयत्न करें। इस आसन को धीरे-धीरे तथा बहुत सावधानी से करें। यदि इसे . 
o आप शक्ति के साथ जल्दी-जल्दी करेंगे तो आपकी टाँगों, घुटनों एवं मेंगुलियों 
आदि में दर्द हो जायेगा । आसन पूर्ण होने पर तलवे भिन्न दिशाओं में होगे, 
और पैर के पीछे वाला भाग एक-दूसरे के सामने होगा । asss ( 











p 4 | लाभ बु 
ani घुटनों के रोग, टांगो की गठिया, सायटिका और Ki का 
 अंगुलियीं की गठिया को आराम होता है । पिण्डलियों और टाँगों की नसों 
. में शक्तिसञ्चार होता है। स्थूल शरीर वाले व्यक्तियों के लिए यह आसन | 
| करना कठिन प्रतीत होगा । २४०७ 
aga © 
बायें पैर पर खड़े हो जायें । दायीं zl उठा कर उसे बायीं टांग से लपेट | 






E 


___ लें । हाथों को घुटनों पर रखें। यह सङ्कटासन है । गरुड्ासन-मुद्रा को भी | 
_ इसी नाम से पुकारते हैं। ट क 


STN 


७ 
Xx 
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Ta योगासन 

उ T 

A ५--योगासन 

दायें पैर को बायें घुटने पर और बायें पैर को दाय घुटने पर रखे | ततव ह 
। उपर की ओर रहें। हाथों को अपनी बगल में भूमि पर रखें । हथेलियों को | 
पर रखें । इष्टि aka के अग्रमाग पर केन्द्रित कर चिरकाल तक | 
= ध्यान लगायें । 

= ३६-उत्कटासन i 
À खड़ें हो जायें । पैरों को मिला कर रख और हाथों को कूल्दों पर दोनों | 
2 _ शरीर को नीचा करते . 
तरफ रखे । फिर शरीर को धीरे-धीरे नीचा कर। श | 


समय आपको कुछ कठिनाई अनुभव होगी । प्रारम्भ में सहायता हेतु दो दर- । 
वाजों की. दोनों साइडों को अपने medi की समानता में पकड़ सकते हैं और | 
किर उनके सहारे से शरीर को नीचे करें । आप कुरसी के दोनों पाश्वों का भी | 
सहारा ले सकते हैं। जो व्यक्ति प्राणायाम करते है वे इस आसन को बहुत _ 
आसानी से कर सकते हैं। इस आसन में अधिक बल की आवश्यकता नहीं है। | 
gh को शरीर का सन्तुलन रखना सीखना चाहिए । अति दुबला-पतला | 
मनुष्य इस आसन को बड़ी सुन्दरता से कर सकता है | जव आप शरीर को || 
= नीचे करें तो हो सकता है आप सन्तुलन fg जिसके फलस्वरूप आप _ | 


aa तो आपकी टाँगों, पैरों की उँगलियो से धुटनों तक और कूल्हों रो | 
x तक शरीर का भाग भूमि से लग्ब-रूप रेखा में होगा और आपकी जङ्खाए | 
भूमि से समानान्तर रेखा में होंगी। प्रारम्भ में जव आप इस आसन की | 
` अभ्यास करें तो आप कुरसी पर बैठ सकते हैं । शरीर को कुरसी से दो या | 
2 तीन इञ्च ऊपर उठाइए और सन्तुलन रखने का प्रयत्न कीजिए । कुछ दिनों | 
: के पश्चात्‌ आप अपने मित्र से कह कर कुरसी | चुषचाप हटवा दें और सन्तुलत | 


š ë: '.. CC-0. Mumukshu Bhawan Varanasi Collection Digitized by eGangotri . 
RE Sip oS, „o 


गासन ६३ 


रखने का प्रयत्न करें । पैरों की अंगुलियों के बल पर 32 । शरीर का पुरा भार 
केवल अंगुलियों पर ही रहे। कूल्हे एड़ियों से स्पर्श करें इस आसन के करने 

से कमर का ददं (Lumbago) दूर होता है | कलाई और पैरों की अँगुलियाँ _ 
पुष्ट होंगी । यह फील पाँव (Elephantiasis) रोग के लिए बहुत उपयोगी 
है। आप शरीर को और भी अधिक झुका सकते हूँ जैसे कि दूसरे प्रकार में 
दिखाया गया है । यह आसन वस्ति-क्रिया के लिए प्रयुक्त होता है | 


३७-जेष्ठिकासन 


यह शवासन की भाँति विश्राम करने का आसन Š | इसे भी समस्त आसनों 
के अन्त में करना चाहिए । यह शवासन जैसा ही है। इस आसन में आपके 
शिर के दोनों ओर हाथ भूमि पर रखे जाते हैं जबकि शवासन में हाथ बगलों 
में रखे जाते हैं । | "EN Ta nan 
| ३८-अध्वासन | 

पेट तथा छाती के बल भूमि पर लेट जायें । इसमें आपके हाथ बगलों 
में तथा हथेलियाँ भूमि की ओर होंगी । शरीरं को अच्छी तरह फंलायें । यह _ 
शवासन से विपरीत मुद्रा है; परन्तु इसके लाभ वही हैं । कुछ देर तक अपना 5 
दायाँ गाल भूमि पर रखें फिर कुछ देर तक बायाँ गाल भूमि पर रखें। | 


३६-ऊध्वंपादासत . à 
यह 'उत्तान पादासान' का दुसरा नाम है 1 निर्देशों के लिए अन्यत्र देखें। | Š 





४०-उष्ट्रासत ` B: š 
` ( ऊट की मुद्रा ) an 







नीचे मुह करके भूमि पर लेट जायें । टाँगों को मोड़ कर जद्धाओं पर 
रखें और हाथों से पैरों के अॅगूठे अथवा टखनों को पकड़ें। शिर को थोड़ा ऊपर 1 
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योगासन 


5 सकते हैं। यह भी धतुरासन के समान है; किन्तु इस आसन में जङ्घाएँ 
म पर रखी जाती हैं। धतुरासत और शलभासन के लाभ इस आसन से 


मिल सकते हैं । 


DE. 
ह ४१-संकरासन sA 
3 x अध्वासन की भाँति मुह नीचे करके भूमि पर लेट जायें। हाथों से शिर | 1 
पकड़ लें । | 
४२-भद्रासन 
Ba, ( सुशील मुद्रा ) | 
आराम से बैठ जायें! शरीर को सीधा तना. हुमा <€ ! दोनों एड़ियों को 
[धार की बगलों में अयवा गुदा पर दृढ़ता से दबायें । दृष्टि को नासिकाग्रं | 
भाग पर रखें। इस आउन से समस्त वीमारियाँ एवं विष-प्रभाव नष्ट हो x 
| जाते हैं। Bl | 


7 


a ४३-वृश्चिकासन | 

जो लोग शीर्षासन तथा हस्तबुक्षासन को काफी देर तक कर सकते हैँ, | 
' चे इस आसन के लिए चेष्टा कर सकते हैं। इस आसन में आप हाथ और | 
को भूमि पर रखें। प्रारम्भ में इस आसन का अभ्यास दीवार के 
करें। अब टाँगो को दीवार पर डाल दें और फिर पाँवों को दीवार से 
इञ्च दुर करके सन्तुलन बनाये रखने का प्रयत्न करें। कुछ दिन तक इस. 
से अभ्यास करें। जब आप सन्तुलन रखने लग जायें, तब शर्त | 
वै: टाँगों को घुटनों पर झुकायें और कुल्हो को पीठ की ओर कर पैरों | 
वा अँगुलियाँ अपने शरीर पर रखलें। शीर्ष, चक्र और. धवुर 


< g 
Ai के सारे लाभ आपको इस आसन से प्राप्त होंगे । न 


बक.) 
`< 


| 
I 
I 
| 
| 
| 
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योगासन ६५ 
४४-योगनिद्रासन 


शवासन को भाँति लेट जायें । स्थूलकाय व्यक्ति इस आसन को नहीं कर 
सकते; अतः उन्हे इसकी चेष्टा नहीं करनी चाहिए । टाँगें पकड़ कर पैरों को 
. यरदन या शिर के नोचे जमा दें। फिर धीरे-धीरे नितम्बों को उढायें। 
 हथेलियो को नितम्बों यर कुल्हो के नीचे भूमि पर टेक दें । 


४५-अधे-पादासन 


o भूमि पर बैठ कर दायों एड़ो दायें नितम्ब के पास और बायो टखना 
` झाये घुटने पर रखें । हाथों को नितम्वों से कुछ इञ्च की दूरी पर भूमि पर 
रखें । इसे प्रकार यह आसन दुसरी टप से भी करें । 


४६-कोकिलासन 


: समासन अथवा सिद्धासन में बेठें। हाथों को भुजाओं को ad 
(Armpits) में हृढ़ता से रखें । अब कोहनियाँ एक सीध में हो जायेगी । 
धीरे-धीरे कोहनियों को झुकायें और अपने सामने की भूमि पर टेके । सम्पूर्ण 
शरीर का भार दोनों नितम्बों और कोहतियों पर रहेगा । यह आसन एक 
कम्बल पर करें अन्यया कोहनियों को चोट पहुंचेयी । 


४७-कर्णपीडासन 


हाथों को पोछे को ओर भूमि परं रख करं qaraq करें । अब ह 
५ घुटनों पर ढाँगो को मोड तथा घुटनों को sa से स्पर्श कराय । इस आर 
' में घुटनों से ले कर अंगुलियों तक ढाँगें भूमि के समानान्तर रहेंगी । 
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इ४द-वातायतासन 


= सीधै खई हौ जार्य । दायाँ पर पकड़ ल। एड़ी को हढता से जद्धा के | 
भूल (Root) में अथवा जननेन्द्रिय के मूल पर र. कर एक .टाँग पर खड़े | 
जायें । धीरे-धीरे बायीं टाँग झुका कर दाँ घुटने से भूमि को स्पशं करे 


| 
= | 
_ यह वातायनासन है। , | 


द-पयड्ासन 
साधारणतया इसे qaraq के नाम से भी पुकारा जाता ç । सुप्ते | 
कां वर्णन अन्यत्र किया गयां है Í Z ` 98 3 


1 4 
¿ हट. 
3 ' 

Tu 
er; Li Q | 


Ta .  पू०-भतासन `` ` `` 
शासन का दुसरा नाम है । इसके लिए निर्देश मंत्र tq 
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` कि कमरा. इतना भरा हुआ नहों हो कि जिससे आप स्वच्छन्द रूप 


- उपयुक्त समय हे । 


अपना सकते Ë | ध्यान अधिक.महत्त्वंपूर्ण है । प्रातःकाल बिस्तर से उठने 
यर मन स्वच्छ स्लेट को भाँति होता है, वह सांसारिक. विचारों से 


के ही मन ध्यान-स्थिति में प्रवेश कर सकता हेस | 


दन्त-धावन में लगा देते हैं; अत उनके ध्यान के बैठने के 
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आवश्यक निर्देश 


आसनो का अभ्यास एक अच्छे सुसंवातित, स्वच्छ कमरे में करना 
चाहिए जहाँ शुद्ध वायु की निर्वाध गति हो। कमरे का फर्श I 
समतल हो । नदियों के रेतीले पृष्ठतल पर, खुले हुए हवादार स्थानों 3 
पर तथा समुद्री qel पर भो आसंनों का अभ्यास किया जा सकता | 
है । यदि आप कमरे भें आसन का अभ्यास करते हैं तो ध्यान रखें 


से हाथ-पर और शरीर को + हिला-डुला सके । PER 


आसन प्रातः खाली पेट अथवा भोजन करने के 'कमम्से-कम 
तींन घण्टे वाद करना चाहिए । प्रात:काल आसनो के लिए सर्वाधिक 


“ प्रतः चार बजे सो कर उठते ही जप ओर ध्यान आरम्भ करना 
सदैव अच्छा होता है।इस समय मन पूर्णतया शान्त एवं स्फूर्त 
रहता है । इस समय आप बड़ी सरलता. से ध्यानशील चित्त-दृत्ति को 













भुक्त रहता है; अतः इस समय विना किसी प्रयत्न . अथवा सद्धुषे 


अधिकांश लोग प्रातःकाल के अपने अमुल्य समथ को वैसेही ष्ठ 
कर देते हैं। ये लोग आधा घण्टा मल-त्याग में तथा आधा घण्टा | 


पूर्व ही सूर्य निकल आता है । यह बुरी आदत है। साधको को 





६८ योगासन 


गं 
पाँच मिनट में मलोत्सगे से निड़त्त हो जाना चाहिए । दूमरे पाँच | 
मिनट में अपने दाँत साफ कर लेने चाहिए | यदि आपको कब्ज | 
की शिकायत हो तो बिस्तर से उठने के बाद तत्काल ही पाँच मिनट | 
तक शलभासन, मुजङ्गासन और धनुरासन का अभ्यास कर. | यदि 
आप शौच-शुद्धि दिन में विलम्ब से करने के अभ्यस्त हैं तो आग Tak 
कर्म आसन, प्राणायाम, जज और ध्यान के बाद कर सकते | 

| 

| 


A OS PLS 10453 "kaca a 10287 






(५) _ प्रातः चार वजे उडे MAYA त्याग कर। अपना मुद्‌ घोरे । | 
इसके बाद अपने आसन, प्राणाय तया ध्यान का अभ्यास करें। | 
यह क्रम लाभदायक है । यदि आप प्रातः ४ बजे से ६ बजे के बीच | 
ध्यान करने के लिए विशेष रूप से उत्सुक हों तो आप १० से| 
१५ मिनट तक शीर्षासन करके घ्यान के लिए बैठ सकते gl 

` अपान की समाप्ति पर आप अन्य आसन कर सकते हैं। यंदि 
आप प्रांत: बन्दी शोचादि.से निदत्त होने के अभ्यस्त नहीं हैँ तो आप 
शोचादि से निवृत्त होने के पूवं भी आसनों का अभ्यास कर सकते 
हैं। आसन और ध्यान के बाद आप शौच आदि के लिए जा सकते 


Š । उस समय शौच भी साफ होगा । 


PERA तील RA NY NaN 
` y 1 x ' 


(६)  जिल्हें कब्ज का पुराना रोग हो, वे गणेश-क्रिया कर सकते हुँ । साबुन 

या या तेल से चिकनी की गयी मध्यमा अँगुली डाल कर गुदा से मल 
निकालने की क्रिया गणेश-क्रिमा कहलाती है । कभी-कभी भरे पेट को | 
रिक्त करने के लिए एनीमा (Douching) भी लाभप्रद होता है। | 


| 
s (७) भुमि पर एक कम्बल बिछा दें और उस पर आसनों का अभ्यासं 
करे । शीर्षासन तथा उसके विभिन्न प्रकारों का अभ्यास करने के लिए | 


तकिया या चोहरा कम्बल उपयोग में ari) | 


(5) आसन करते समय लंगोटी, कौपीन या रोकने वाली पट्टी (Sus: | 


: 9 SE, 
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योगासन <ë 


y 
.pendary Bandage) प्रयोग में af 1 आप शरीर पर बनियाइन 
धारण कर सकते हैं । 


(&) आसन करते समय चश्मे (उपनेत्र) का उपयोग मत =š | चश्मा 
पहने रहने पर उसके टूटने तथा उससे आँख में चोट लगने की 
आशङ्का रहती है। र 


(१०) जो साधक अधिक समय तक शीर्षासन आदि का अभ्यास करते हुँ, 
उन्हें आसन को समाप्ति पर हलका भोजन लेना अथवा एक प्याला 
दूध पीना चाहिए । 


(१ १) यदि आप अकेले शीर्याप्तन करने में ही आधा घण्टा या अधिक समय 
x लगा देते हों तो अन्य आसनों का समय कम कर दें। 


(१२) आपको नियमित रूप से अभ्यास करना चाहिए । मनमौजी ढङ्ग से 
x आसन करने वाले व्यक्तियों को कोई लाभ नहीं होता है । 


“मिताहारं विना यस्तु योगारम्भं तु कारयेत्‌ । 
महारोगो aa किञ्चिद्‌ योगो न सिध्यति ॥ ` | 
(घेरण्डसंहिता : ५-१६) 


— मिताहार न करके योगारम्भ करता है, उसको कुछ भी योग 
सिद्ध नहीं होता है और उसमें नाना रोग उत्पन्न होते हैँ । | 


आसनों का अभ्यास आरम्भ करने से पूर्वे, रात्रि को सोते समय एक 
या दो ग्राम वरम सैन्टो नाईन पाउडर (Worm Powder Sento- 
nin) की खुराक ले लें। दूधरे दिन प्रातः उठ कर दो औंस | 7 
अरण्डी का तेल (Castor Oil) लें । तेल को पिपरमिन्ट केपानी,  । 
चाय या काली fq के पानी में मिला कर पीयें । यदि आपको “13 


3 
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पसन्द हो तो केवल तेल ही पी सकते हैं । योगाभ्यास करने से पूर्व 
आँतों का भली प्रकार साफ होना आवश्यक हे | 


प्रारम्भ में आसन कम-से-कम समय तक करें फिर धीरे-धीरे समय | 
को बढ़ायें । जितनी देर तक आसन-पुद्रा को सुविधापूर्वेक् स्थिर रख | 
सकते हों, उतनी देर तक आसन कर. । | 


(१५) आसन अष्टाङ्गयोग का तृतीय अङ्ग है। आसन में -भली प्रकार I 
5 ` स्थिर होने के पश्चात्‌ ही आप प्राणायाम से लाभान्वित हो सकते हैं। | 







(१४) 


(१६) आसन और प्राणाथाम के अभ्यास के साथ यदि जप भी किया जाय i 
-___ तो इससे अधिकतम लाभ होता है। | 


Lt) यदि भवन की नींव पक्की नहीं डाली गयी तो ऊपर की बनायी | 
i हुई इमारत शीघ्र ही गिर जायेगी । इसी प्रकार यदि योग के | 
` : साधक ने आसन पर विजय प्राप्त नहीं की तो वह योगाभ्यास के 
अपने उच्चतर मागं में सफलतापूर्वक आगे नहीं बढ़ सकता । | 

५ (१८) आसनों से अधिकतम लाभ प्राप्त करने के लिए नियमित रूप से | 
' ` अभ्यास करना अत्यावश्यक Š | साधारणतया लोग प्रारम्भ में दो । 
Le महीने तक तो रुचि और समुत्साह से आसनों का अभ्यास करते हैं फिर | 
अभ्यास करना छोड़ देते हैं । यह बड़ी भारी भूल है। वे चाहते हैं कि | 
| 







3 एक योगिक शिक्षक सदा उनके पास रहे । उनमें स्त्रीसुलभ पराश्रित 
रहने की मनोदृत्ति होती ë । वे आलसी, निष्क्रिय एवं सुस्त होते हैं। | 


आजकल मैदान में खेले जाने वाले खेल बड़े महँगे हो गये हैं। 
जाल (Nets), रेकट (Rackets), गेंद (Balls), पम्प 
(Inflators) वार-वार खरीदने पड़ते Š | आसनों के अभ्यास के | 
लिए कुछ भी व्यय नहीं करना पड़ता । | ud 
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(२०) ` शारीरिक व्यायाम प्राण को वाहर खींचते-हैं। आसन प्राण को 
भीतर खोंचते हे ओर उसका शरीर और विभिन्न संस्थानों में सम विभा २ 
जन कर देते हैं । आसन न केवल शारीरिक अपितु आध्यात्मिकं उत्थान 

भी करते हैं; क्योंकि इनसे मूलाधार-चक़् में सोयी हुई कुण्डलिनी-शक्ति 

(Serpent Power) .जाग्रत होती है । यह पतञ्जलि महर्षि के 
अष्टाङ्ग राजयोग का तृतीय अङ्ग है। विशेष प्रकार क्रे आसन के | 
अभ्यास से विशेष रोग का निवारण होता है। २ a ] 


(२१) आसन केवल शारीरिक व्यायाम मात्र हो नहीं हैं-बल्कि इनमें कुछ 
. और विशेषता भी है। इनका आध्यात्मिक आधार है । इन्द्रिया, मन | 
और शरीर को नियन्त्रित करने में इनसे अत्यधिक योग मिलता है । के 
इनसे शरीर-शुद्धि और नाडो-शुद्धि होती है तथा कुण्डलिनी जाग्रत होती 
है जो साधक को आनन्द, शक्ति और योग-समाधि. प्रदान. करती है। | 
-यदि आप दण्ड-बैठक (केवल शारीरिक व्यायाम) प्रतिदिन ५०० बार ` 
अथवा समानान्तर छड़ों (पैरेलल वासं) (Parallel 815) पर 
चलने का व्यायाम ५० बार प्रतिदिन करके पाँच वर्षों तक अभ्यास | 
करें तव भी इससे यह रहस्यमयी शक्ति, कुण्डलिनी को जाग्रत नहीं _ ( 
कर सकेंगे । क्या अब आपने साधारण शारीरिक व्यायाम और आसनों | 
के व्यायाम के अन्तर को जान लिया ? 












l (22) स्त्रियों को भी आसनों का अभ्यास करना चाहिए । इससे उनसे | 
š स्वस्थ तथा बलवान्‌ सन्तान उत्पन्न होगी । यदि माताएँ स्वस्थ एवं बल a 
वती होंगी तो निश्चय ही उनके बच्चे भी स्वस्थ और बलवान्‌ होंगे। . 
नवयुवतियों के पुनरुत्थान का तात्पर्य है अखिल विश्व का पुनसत्यान | \ 
यदि स्त्रियां रुचि एवं ध्यान के साथ नियमपूर्वक आसेनों का अभ्यास ई 





> 
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करें तो इसमें सन्देह नहीं कि उनके स्वास्थ्य एवं जीवनशक्ति में : 
अद्भुत वृद्धि होगी । आशा है कि वे मेरी हादिक प्रार्थना को धैय) 
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TR योगासन 

: पूर्वक सुन कर इन यौगिक पाठों को पढ़ते ही यौगिक आसनों का 
3 अभ्यास आरम्भ कर देंगी । ये नव-महिला शिक्षार्थी धन्य हैं जो योग 
: के मार्ग पर चलती हैं। योगिती महिलाओं से उत्वन्न हुई सन्तान भी 


: (२३) x दोगासनों के साथ-साथ जप और प्राणायाम भी चलने चाहिए । | 
3 ` तभी जा कर यह यथार्थ योग होता है । | | 
(२४) प्रारम्भ में आप कुछ आसनों को पुणं रूप से नहीं कर पायेंगे। | 
नियमित अभ्यास से पूर्णता आ जायेगी | इसके लिए 94 और | 
अध्यवसाय, सच्चाई और तत्परता की आवश्यकता है । 


E (२५) शीष, सर्वाङ्ग, पश्चिमोत्तान, धनुर और मयूर आसनों का अच्छा 
समन्वय होता है । शीषं, सर्वाङ्ग और पश्चिमोत्तान saraq 


ae ie 
PS 
Pe ` ap 


७८ (Trinity Asanas) हैं । यदि आपके पास समय नहीं हो तो आप 
| आसनोंकी संख्या को कम कर सकते हैं। यह आसन-त्रय करने से 
7 ही आपको अन्य सारे आसनों के गुण तथा लाभ प्राप्त हो जायेंगे। 


sss 


PT Ter २०-७९ ७६७ PS Beri . Z 


(२६) जप तथा ध्यान के लिए चार आसन निर्धारित ë । ये हैं पद्य,सिद्, | 
स्वस्तिक और सुखासन । अधिकांश लोगों के लिए पद्मासन स्वंश्रेष्ठ | 
है। जो ब्रह्मवयं का पालन करना चाहते हैं, उन्हें सिद्धासन का | 
अभ्यास करना चाहिए। 
(२७) आसनों को कभी मत बदलें। एक कुलक बना लें और | 

उसका हढ़ता के साथ अभ्यास करें । यदि आप एक आसन-कुलक | 

1 


को आज ओर दूसरे को कल करते हैं, तो इस प्रकार के आसतों के 
(२८) आप आसनों में जितना स्थिर! रहेंगे, उतना ही अधिक आप मत | 










E करने से आपको विशेष लाभ नहीं होगा । 
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` योगासन ७३ 


को एकाग्र कर सकेंगे) आप स्थिर आसन के बिना ध्यान भली 
प्रकार नहीं कर सकते । 


सम्पूर्ण अश्यास-काल में आपको अपनी सहज वृद्धि का सदैद उपयोग 
करना चाहिए । यदि आपको एक प्रकार का. भोजन: अनुकूल न पड़े 
तो भली प्रकार विचार कर अथवा अपने गुरु से परामर्श करके उसे 
बदल दे । यदि कोई विशेष आसन अनुकुल न पड़े, तो अन्य आसन 
चुन लेना चाहिए । इसे युक्ति कहते हैं । जहाँ युक्ति है, वहाँ सिद्धि, 
भुक्ति और मुक्ति हुँ । 


यदि आप किसी विशेष आसन को पूणं सन्तोषप्रद ढङ्ग से न कर 
सके, तो निराश मत हों। जहाँ चाह है, वहाँ राह है । हथेली पर 
दही नहीं जमता है । ब्रूस और मकड़ी की कहानी याद रखें और 
पुनः पुनः अभ्यास करें । निरन्तरं अभ्यास से qaw ठीक हो 
जायेगा । 


कुण्डलिनी जाग्रत हुए बिना समाधि अथवा परम चेतनावस्था की 
स्थिति सम्भव नहीं है । कुण्डलिनी कई प्रकार से जाग्रत की जा 
सकती है; उदाहरणार्थ आसन, मुद्रा, बन्ध, प्राणायाम, भक्ति, Je 
कृपा, जप, शक्तिशाली विश्लेषणात्मक सङ्कूल्प-शक्ति तथा विचार- 
शक्ति । जो लोग कुण्डलिनी जाग्रत करने की चेष्टा करें, उनमें मन, 
वाणी ओर कमं की पूणं शुद्धि होती चाहिए । उनको मानसिक भौर 


शारीरिक ब्रह्मचयं रखना चाहिए तभी वे समाधि के लाभ प्राप्त 


कर सकते Š | कुण्डलिनी जाग्रत होने पर पुराने संस्कार नष्ट हो 


जाते हैं और अज्ञानत(-रूपी हृदय-ग्रत्यि छिन्तःभिन्न हो जाती है। आप हः 
संसार-चक्र (जन्म-मरण) से मुक्त हो कर अमर सच्चिदानन्द-स्थिति š 


को प्राप्त कर लेंगे । 
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1 र Ta) आसनों के अभ्यास में लघु कुम्भक (श्वास को रोकना) से आसनों | 
1 की प्रभावोत्पादकता में बृद्धि होती है तथा योगाभ्यास करने वाले 
व्यक्ति को अधिक शक्ति एवं क्षमता प्राप्त होती š! 


(३३) ` जप करने वाले आसन-अभ्यास-काल में अपना मन्त्र-जप कर सकते 
“=Ë ।जबः आप छः माह. .तक . मन्क्रेच्चारण करते 'रहेंगे तोः आपकी | 

एको-आदत बन जायेपीःऔर- संस्कारों के प्रभाव से आप स्वत: हो 5 

आसन करते समय. निर्वाध रूप से जप करते रहेंगे । इसमें कोई | 

कठिनाई नहीं होगी । व्यापारीगण, जिनको बहुत कम समय मिलता | 

है, आसनों के मध्य जप कर सकते Š । यह कुछ ऐसा है जैसा कि एक | 
` पत्थर फेंकने से चार फलं मिल जाना । इससे आपको कई सिद्धियाँ | 
“ana प्राप्त होगी। २ P 
N 2 (३४) जो लोग शीर्षासन और उसके विभिन्न प्रकारो.का अभ्यास करते हैं, | | 
$ उन्हें आसन समाप्त करने के बाद, हलका नाश्ता, एक प्याला दूध | 
J या फलों का रस पी लेना चाहिए। पर्याप्त देर तक अभ्यास करने | 
` वालोंके लिए नाश्ता परम आवश्यक है । उन्हें हढता के साथ ब्रह्म 
 चयंव्रत का पालन करना चाहिए 
(३५) प्रत्येक साधक को अपनी; प्रकृति, क्षमता. सुविधा, अवकाश तथा | 
` . आवश्यकतानुसार कुछ आसनो को अभ्यास हेतु चुन लेना चाहिए। | 


(२६) यह उचित है कि योग के साधक मल-त्याग के पश्चात समस्त आसन | 
 करे। यदि आपको अपराह्न अथवा सायङ्काल में ही शौच-शुद्धि की 
आदत हो, तो किसी प्रकार इस आदत को बदल देना चाहिए। 
प्रतिदिन प्रातःकाल बिस्तर से उठते ही एक यार शौच साफ होता 
चाहिए । प्रातः ४ वजे नियम से थोडे समय के लिए एक बार l 
शौचालय में जा कर बैठे | हो सकता है कुछ दिन लक आप उस समय 
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ATAM न कर सकें; किन्तु कुछ समय वाद आपको नियमित रूप 
से शौच साफ होने लगेगा और आपकी एक आदत बन जायगी | योगी- 


जन तुरन्त किसी भी पुरानी आदत को छोड़ कर नयी आदत 


बना सकते है । रात्रि को सोते समय ओर प्रातः उठते ही ठण्डा 


अथवा साधारण गरम पानी पीयें। भोजन भी नियमित तथा व्यव- 


स्थिति करे । प्रात: उठते ही आप पहले ध्यान करें; फिर आसन कर 


सकते हैं । 5 5 | 

: यदि आप अपने ae आसन ओर ध्यान के विषय में सावधान i 
रहें तो थोड़े समय में ही आपके नेत्र सुन्दर तथा चमकीले होंगे ओर वणे 5 
सुन्दर हो जायगा तथा चित्त में शान्ति की प्राप्ति होंगी । हठयोग : 


साधकों को सौन्दर्य, स्वास्थ्य, शक्ति, चिरायु आदि गुणों की प्राप्ति 
कराता है। : ESR : 










अनावश्यक चिन्ताओं से बचते रहना चाहिए । परेशान नहीं होना . 
चाहिए । चिन्तित नहीं होना चाहिए। सुस्त भत बनें तथा अपना ` 


समथ नष्ट मत करें । यदि आपकी उन्नति में देर लगे, तो अपने को. 


परेशान मत करें, शान्ति से प्रतीक्षा करें । यदि आपमें हादिक भावना š 
है, तो निश्चय ही आपको सफलता मिलेगी। . aa 
अपनी साधता में एक दिन भी न चूक । ' an 


pa £ 


शरीर को अनावश्यक मत हिलायें । शरीर को वार-वार हिलाने से... 
मन भी विक्षुव्ध हो जाता है। शरीर को समय-समय पर मत खुज- र्‍या 


'लायें । आसन चट्टान की भाँति हढ़ daa  ढह।. . 


~ 
~ 


श्वास धीरे-धीरे लें । आसन बार-बार मत बदलें । प्रतिदिन ए 






समय में एक ही स्थान पर बँठे। अपने गुरु द्वारा बताये अनुसार 3 
उपयुक्त मनोबृत्ति बनायें। | | aa 
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योगासन 


सांसारिक वासना, जिसका कि निर्माण सँकड़ों जीवनों के अभ्यास i x 
से हुआ है, कभी नष्ट नहीं होती । इसका विनाश केवल चिरकाल तक | 
योगाभ्यास करने से ही हो सकता है । 


सिद्धियों की कभी परवाह मत करें । उनसे निष्ठुरतापूर्वक दूर 
रहें । उनसे आपका पतन होगा । | 
यम और नियम योग की नींव है । इनमें पूर्ण रूप से स्थिर हो जाने _ 
पर समाधि स्वतः लग जायेगी । ह 
मन के साथ उदारता नहीं बरतनी चाहिए । यदि आज आप मन | 

को एक विलास-वस्तु देंगे, तो वह कल दो की माँग करेगा । इस प्रकार | 
प्रतिदिन विलास-वस्तु की सामग्री बढ़ती जायेगी। मन की दशा | 


अधिक लाड-प्यार में बिगड़ें हुए बच्चे के समान हो जायेगी । कहावत | 


भी है, 'दण्ड से बचाना वच्चे को बिगाड़ना है U यही बात मन पर भी | | 


लागू होती है । मन बच्चे से भी अधिक बुरा हे । आपको प्रत्येक | 


गम्भीर भूल के लिए मन को ब्रत (उपवास) आदि के द्वारा दण्डित. | 


करना होगा । महात्मा गान्धी ऐसा ही करते थे; अतः वे शुद्ध हो | 


गये । उन्होंने अपनी इच्छा-शक्ति को शुद्ध, वलवान्‌ भौर अप्रतिरोध्य | 
बना लिया था। अपने अङ्गों को उनके उपयुक्त स्थानों पर रखें। | 


इन्हें इञ्चभर भी मत हिलने दें। अभ्यास से चित्त को एकाग्र बनायें। | 


यदि आप अपने दोषों पर सावधानी से दृष्टि रखें, तथा यदि आप- | 
में हादिक भाव हैं और यदि आप सङ्घर्ष करें, तो ये दोष कभी-न-करी _ 
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योगासन ७७ 


हठयोग में <? सा ज्ञोपचार-क्रिया कहते हैं। मल-द्वार के द्वारा 
सिगरेट का धुआँ तक बाहर निकाला जा सकता है 1 किष्किन्धा के 
ब्रह्मचारी शम्भूनाथ जी इसे करते थे। वाराणसी के योगी त्रिलिङ्ग 
स्वामी साङ्गोपचार-क्रिया में अति-दक्ष थे । साङ्गोपचार में नौलि 
ओर बस्ति क्रियाओं की सहायता अपेक्षित है । हादिक भावना से 
अभ्यास करने वालों के लिए योग-मार्ग में कठिनाई बिलकुल नहीं होती । 


मुह या नासिका द्वारा एक पानी लीटर पी लें और उसे २० सेकण्ड 
तक रो रखें । फिर धीरे-धीरे बाह्र निकाल दें । यह कुञ्जरः-क्रिया 
या कुञ्जर-योग कहलाता Š । यह आमाशय को साफ करने की प्रक्रिया 
है। यह पेट के लिए जुलाब का काम करती है। पेट में जितनी 
विकृत सामग्री सड़ रही होगी, निकल जायेगी । आपको फिर पेट का 
कोई रोग नहीं होगा । इसे कभी-कभी करें । इसे आदत मत बनायें । 
यह एक हठयोग-क्रिया है। 


लोग निःस्वार्थ सेवा द्वारा मल तथा उपासना द्वारा विक्षेप को दूर 


नहीं करना चाहते । वे तुरन्त कुण्डलिनी को जाग्रत करने तथा ब्रह्मा | 


कार-वृत्ति को विकसित करने को कूद पडते हैं । इससे वे अपनी टाँगें 
तोड़ बैठते हैं । सेवा और उपासना करें, पुरुषार्थं करें; फिर ज्ञान 


या मोक्ष स्वतः ही प्राप्त हो जायेगा, कुण्डलिनी स्वयं जाग्रत हो 


जायेगी .। 


` व्यक्ति एक साथ १३ घण्टे बिता हिले-डुले एक आसन में बैठ सकता जज 
है, फिर भी उसमें इच्छाऐ बनी रह सकती हैं यह सरकस यानट्को | 


1 





भाँति एक शारीरिक व्यायाम है । कोई मनुष्य बिना नेत्र बन्द Pa | 3 


` पुतली फेरे, बिना पलक झपकाये तीन घण्टे तक त्राटक कर लता š 5 2 | 
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फिर भी वह इच्छाओं एवं अहंभाव से पूर्ण रहता है । यह भी एक दूसरे । 

प्रकार का शारीरिक व्यायग्म Š । इसका आध्यात्मिकता से कोई सम्बन्ध 
` नहीं है। इस प्रकार का अभ्यास करने वालों को जो देखते हैं वे र 
धोखे में आ जाते Š । चालीस दिन तक उपवास करना भी भौतिक | 
शरीर का एक अन्य प्रकार का प्रशिक्षण है । | 


ga रे 


(५१) युवावस्था में ही आध्यात्मिकता का वीज बोयें । अपने वीयं को नष्ठ | 
ह - _ मतकरे। इन्द्रिय और मन को अनुशासित करें। साधना करें । चित्तं: | 
Ee एकाग्न करें, अपने-आपको शुद्ध करें, ध्यान कॅरे, सेवा करें, प्रेम करें, | 
सवके साथ करुणा-भाव रखें और आत्मसाक्षात्कार करें। जव आप | 
बृद्ध हो जायेंगे तव आप चिन्ता और मृत्यु के भय से मुक्त हो जायेंगे। | 
X वृद्धावस्था में किसी तरह क्री कठोर साधना :करना बड़ा कठिन है; 
कि = ५ ५६ -अतएव किशोरावृस्थाःमें ही-सचेत.हो जाये ` ` 







५२) सांसारिक मामलों के विषय में अधिक सोच-विचार मत करें। 
x .कर्तव्य-पालन के लिए जितना आवश्यक है उतना ही सोचें । अपनों, 
कर्तव्य करें और शेष ईश्वर पर छोड़ दें | 


। 

थोड़े ही समय में आप विशेष प्रकार की साधना से विशिष्ट लाभ _ | 
प्राप्त होतो अनुभव करेंगे | Eo 
) जप और ध्यान प्रारम्भ करने से qd आंसनो का अभ्यास -अतिं | 
| सुन्दर और प्रवाह शक्ति वाला होता है । ईसंसे शरीर एवं मन॑ कॉ | 
आलस्य और CT दूर होता है । यह मन को स्थिर कर, उसमें 
_ नयी शक्ति और शान्ति पैदा करता है। २ 


x: ` 
| 


` केवल नौसि और उड्डीयान आपको मोक्ष नहीं दे सकते । ये केबल 
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स्वास्थ्य को सुन्दर रखने के साधन मात्र Š । इन्हें ही अपना परम 


लक्ष्य मत समझ बैठेँ । जीवन का. परमार्थ आत्मसाक्षात्कार है । चित्त 
को शुद्ध करे, धारणा और ध्यान करें। 


आपके अन्दर ज्ञान के लिए, योगी अथवा ज्ञानी होने से लिए समस्त 
उपादान हैं। अभ्यास करें; आत्म-विकास करें, अपना अधिकार 
बतायें और आत्म-साक्षात्कार करैं | 


यदि कोई व्यक्ति जीवन में उन्नति करना चाहता है. तो उसे star, 
मद्यपान, अत्यधिक निद्रा; ` आलस्य,- भय; क्रोध, अकर्मण्यता और 
दीर्घसूत्रता छोड़ देने चाहिए । | 


जब आपका आध्यात्मिक अभ्यास बहुत बढ़ जाये, तो आपको २४ 


IA -लिए लगातार AA करना 
„= > चाहिए-। यह्‌ कुछ महीनों तक चालू: रहन चाहिए ४ , „५ 


खान, पान, निद्रा भौर अन्य सभी बातों में संयमः करे । मध्यम 
मार्ग अपनाना . सदैव .अच्छा एवं सुरक्षित रहता है ।-स्वणिम मध्यम 
मार्ग का पालन करें, तब आप शीघ्र हदी. योगी बन सकेंगे । š 


सदाचार, संदुविचार और ses योगाभ्यास-काल Š आवश्यक Š । 


सभी प्रकार के अम्ल, तीव्रै और तीकण भोजन छोड़ने दूध at- रस 
पीने में आनन्द लेने, ब्रह्मचथं-ब्रत का पालन करने, भोजन में faat- 


चार-बरतने और'योगं में सदा प्रदृत्त रहने से योगी वर्षभर से कुछ , “3 
: ही अधिक-समय में सिद्ध हो जाता है । | षी 


आसन और प्राणायाम के अभ्यास-काल में सात्विक भोजन करना 


“आवश्यक है । दूध, मीठा दही, फल, बादाम, मलाई आदि j 3 : 
घुमपानः मादक पे 


का सेवन करें ।.लहसुन' प्याज, माँस; - मछली; 


न्द 
छः 

है 
.. 


PRST 
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खट्टी और चरपरी चीजें छोड़ दें। अत्यधिक नहीं खाना चाहिए | 
मिताहारी बनें । भोजन नियमित और समयानुसार करने का अभ्यास 
करें | योगी के लिए हर समय हर प्रकार की चीजें खाना अत्यधिक 


हानिकर है । 


) आपको अपने भोजन के लिए कुछ चुनी हुई वस्तुओं, जैसे दाल, | 
घी, गेहूँ का आठा, आलू या दूध तथा फलों का ही सेवन करना | 
चाहिए । | 

(६४) भोजन में नियम रखना चाहिए। जिह्वां पर नियन्त्रण का अर्थ 
| है मन पर नियन्त्रण रखना । आपको अपनी जिह्वा को अनियन्त्रित 
नहीं होने देना चाहिए । 


ब्रह्मचयं-पालन अत्यावश्यक दै! आपका भोजन सात्विक होता 
चाहिए । आपको मिर्च, इमली, गर्म कढी, चटनी आदि से बचना 
चाहिए । 


) (६६) . ब्रह्मचर्य अत्यधिक area है । कुविचार जारं कर्म का आरम्भ 
 है।मनमेंकामका विचार तक नहीं आना चाहिए | यम, नियम 
विवेक और वंराग्य के बिना आप योग-मार्ग में कुछ भी नहीं कर, 
सकते | आप आस्या, विश्‍वास, रुचि और ध्यान को कायम रखें। | 
' निःसन्देहृ आपको सफलता लिलेगी | | 
(९७) कामिनी-कञ्चन से छुटकारा पाये बिना तथा मानसिक ब्रह्मचर्य, | 
सत्य और भहिसा में स्थिर हुए बिना आप कमी भी भगवत्प्राप्ति | 
नहीं कर सकते । >. 





















at F 


(६ 
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pd 


S (६८ एक धार्मिक पति और सांसारिक बृत्ति वाली पत्नी सदा परस्पर | 
विपरीत दिशाओं में चलते हैं। वे सुखी परिवार का आनन्द नहीं | 
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= सकते 1 इसमें यदि पति उपर चढता ç qt पत्नी उसे नोचे गिरा 


१ विष समझ कर दबा दें (क्योंकि उनमें कष्ट, पोप, भये, इच्छा, कः 
FR, दुःख, रोग, : बुढापां ` और मृत्यु मिश्रित हैं); तो. आपको BU 





अनुभव है। Ia 
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देती इससे i ' एक “s š रस्साकशी' `, रहेगी 1 
भी े सम्भावना T नहीं . 


NI पत्नी, भूमि: ओर धने में आसक्त है, वह कणभर.भो' 
लाभ नहीं उठा सकता । वह व्यर्थ में ही अपना अभूल्ये जीवनं 


ओर शक्ति नष्ट कर रह है। जो अनन्त साधना से-रत हैं, वे ईश. 
मानव हैं 1. | 


मनुष्य सोचता है कि पत्नो के बिता we अपूण है। विवाह के 1 
चाद वह फिर सोचने लगता है कि जब तक एक पुत्र तथा एक पुत्री I 
ने होए, वह अपूर्ण हो है । चाहे भोतिक रूप से भंनुष्य को | 
कितनी ही उपलंब्धियाँ क्यों न हो जागे, उसे सदा कुछ-न-कुछ 
अभावं तथा असन्तोष का अनुभव होता रहेगा । यह “सामान्यं 


अतएव हम ऐसी वस्तु प्राप्त कंरने का प्रयत्न क्यों ने करें,जो | 


` अधिक सभ्तोष - प्रदान करने वाली और सतत्त रहने घाली NX 
` हो? या फिर शारीरिक प्रकृति को माँग को पूरा करते हुए दासता | 
"` और uz के जीवन यापन से सन्तुष्ट होते रहें | सामाध्ये बुद्धि | 
` ` याले प्रत्मेक भनुष्य' के हृदय में अन्ततोगत्वा यह प्रश्न अवश्यं 
. , उठेगां । प्रत्येकं को इसे प्रश्न का उत्तर देना 'चाहिए। समस्तं || 







धर्मों का यह प्रारम्भिक बिन्दु है । | | te 
` यदि आंपमें वैराग्य को भावना प्रबले हो जाये, यदि आप अपनी _ Ta 


इन्द्रियों, इन्द्रिय-पुखों ओर संसार के विषय-भोगों को विष्ठा तथा | | | 


z > q 
{x ° 
०: 1 
~ A, 





योगासन > | 


है. शाश्वत शान्ति और अनन्त सुख IA होंगे । आपको स्त्री और | 
; ` संसार के अन्य पदार्थों में कोई आकर्षण नहीं. रहेगा । कमला | 
आपको छू नहीं सकती । Ey 

(७३)  काम-्वासना इस पृथ्वी पर सबसे बड़ा शत्रु है । यह -मनुष्य का | 
भक्षण कर जाती है । सम्भोग के पश्चात्‌ भारी अशान्ति: अनुभव. x 
होती š । अपनी पत्नी को . खुश करने और उसकी आवश्यकताओं एवं | 
विलास-वस्तुओं की पृत्ति हेतु धनोपाजेन के लिए आपको बहुत | 
परिश्रम करना पढ़ता हैं । धतोगःजेन करने में आप कई प्रकार के ` | 
पाप करते हैं।.आपको उसके दुःख, सन्ताप और चिन्ताओं में | 
` भागीदार बनना पड़ता Š | वीयं का अधिक पतन होने से आपको | 
अनेक प्रकार के रोग हो जायेंगे । आपको अशान्ति, दुबेलता और | 
शक्ति का ह्लास अनुभव होने लगेगा और शीघ्र ही आप मृत्यु के | 
मुख में चले जायेगे, दीर्घायु को आप देख ही नहीं पायेंगे; इसलिए | 
आप अखण्ड ब्रह्मचारी वर्ने । | 
Z (७४) ai पालन करने के लिए एक प्रकार की साधना | 
 संद्ायकनहोतोआप विभिन्न साधनाओं की सम्मिलित पद्धति | 
' FT (कोर्स) वैसे प्रार्थना, ध्यान, प्राणायाम, सत्सङ्ग, सात्त्विक | 
| ` भोजन, एकान्तवास, शुद्ध विचार, आसत, बन्ध, मुद्रा इत्याद | 
ओ। अपना लें। तव कहीं आप ब्रह्मचयं में स्थित हो सकेंगे । E 

s (७५) डक पर चलते समय बन्दर की भाँति इधर-उधर मत्‌ देखें। 
अपने पैर के अँगुठे की नोक को देखते हुए शान्तिपूर्वक चलें अथवा 
A 3 se को देखते हुए चलें, इससे ब्रह्माचर्यपालन में अत्यन्तः योग | 
x मिलेगा । < 


: दुनिया में कोई वस्तु आकर्षित नहीं कर सकती 1 तब 
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` \७६) चिततद़ृत्तियोंतया मीोविक्ार का पूर्ण से दमन या_अवराध | 
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(७७) `: 'योग' शब्द ' अपने गौण अर्थ में योग के उन अङ्गो और विविध 

क्रियाओं को सूचित करता. है जो योग को बनाती हैं; क्योंकि योग 

की पूर्णता के लिए ये साधन हैं और परोक्ष खूप में मुक्ति को ओरे 

अग्रसर करते हैं। जप, प्रार्थना, प्राणायाम, सत्सङ्ग और अध्ययन 
--ये सब योग हैं ? ag गोण है । 





(७८) ` आसन और प्राणायाम सव' प्रकार के रोगों को दूर करके स्वास्थ्य 
में सुधार लाते हैं, पांचन-शक्ति को बढ़ाते हैं, नाड़ियों को 
सञ्जीवित करते हैं, सुषुम्ता-नाड़ी को सीधी करते हैं और रजोगुण 
को दूर करके कुण्डलिनी , को.जाग्रत करते Š । ऑसन-प्राणायाम के 
अभ्यास से स्वास्थ्य सुन्दर बनता है और स्थिर चित्त की प्राप्ति 
होती है; क्योंकि जैसे अच्छे स्वास्थ्य के चिना कोई साधना 
सम्भव नहीं है, उसी प्रकार स्थिर चित्त के बिता ध्यान सम्भव 
नहीं । ध्यानयोगी, कर्मयोगी, भक्त और वेदान्ती सभी के लिए हठयोग 
का अत्यधिक महत्त्व है । 


(७ ९) योगी प्रकृति की सारी शक्तियों पर आधिपत्य. प्राप्त कर लेता 
है और उनका इच्छानुसार उपयोग कर सकता है। उसे पञ्चतत्त्वों 
पर पूर्ण नियन्त्रण प्राप्त हो जाता है । 


| s क .. 
१ 
i i 
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१- ध्यान और अध्ययन --- -x 


२- फाभवासना का ऊध्दौकरण, 'उपदंशे, अनभि- -. 


2 < प्रेत शुक्रपात, दन्तपूय, ,सूजाक, वन्ध्यता, कुण 
| जागरण, स्मरण-शक्ति का ह्लास भधुमेह, क्षय, दमा, 
W चुकक-शूल, सन्धिवात, -कात, नाक, नेत्र के रोग आदि 

SP ३- नाततेव, meria, शवेतं प्रदर, गर्भाशय तथा. . 


अण्डाशय-सस्बन्धी रोग 








A m a o o ol Ë 
- 


पक्षासन, सिद्धासन, स्वस्तिकासन अथवा सुखासन 


. सिद्धासन, शीर्षासन, सर्वाङ्गासन, मत्स्यासन अथवा 
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१४- सर्वरोग-निवारक तथा दीर्घायु-प्रदायक ... पद्मासन, शीर्षासन, सर्वाङ्गासन तथाः पश्चिमोत्ता- 


नोट :--यदि आप पुराने रोगों से ग्रसित हों.तो.आपको मुद्रा, प्रणायाम और जप भी संयुक्त . करने होंगे । यदि 
इनमें से कोई विशेष मद आपकी प्रकृति को उपयुक्त न हो तो आप अपने आध्यात्मिक गुरु से परामर्श 
करें ) आपको हादिक भाव और धैय से दीर्घकाल तक इनका अभ्यास करना होगा । 
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चतुथं अध्याय: 
सहत्त्वपूर्णे सद्राए ओर बन्ध: | 


Tak बन्ध के अनेक प्रकार हैं, जैसे मदावन्ध, जालन्धरवन्ध, 
२ उड्टीयानवन्ध, मूलवन्ध और महामुद्रा, महावेध, नभोमुद्रा, खेच री- 
| मुद्रा, विपरीतकरणीमुद्रा, योनिमुद्रा, शाम्भवीमुद्रा, अश्विनीमुद्रा, पाशिनी- 
मुद्रा, मात्गीमुद्रा, काकीमुद्रा, मुजङ्गीमुद्रा और योगमुद्रा । 

इनमें से कुछ महत्त्वपूर्ण मुद्राओं एव वन्धों का संक्षिप्त विवरण दिया 
जा रहा है । इनमें से आपको जो उपयोगी लगे उसे चुन कर नियमित रूप से 
अभ्यास करिए । इनसे खाँसी, श्वास का रोग, प्लीहा तथा यकृत वृद्धि, काम- 
वांसना का आवेग, रति-रोग, क्षय-रोग, जीणे मलावरोध, कुष्ठरोग एवं 
सभी असाध्य रोग दूर हो जाते हैं। इन मुद्रा और वन्धो से आपको मन- 
वाञ्छित फल प्राप्त होगा; क्योंकि —. 

नास्ति मुद्रा समं किञ्चित्‌ संसिद्धये क्षितिमण्डले । 


अर्थात्‌ geit पर मुदाओं के समान. सिद्धि दिलाने वाला और कुछ भी - 

नहीं है । | 
(१) सहासुद्रा | 

` बायीं एड़ी से गुदा को सावधानीपूर्वक दबायें । दायीं टाँग आगे फैला लें U 

दोनों हाथों से पाँव के अंगूठे को पकड़ लें। श्वास ले कर उसे रोके 


' (कुम्भक) । ठुड्ठी को सीने पर दृढता से दवायें (जालन्धर-बन्ध) । इष्टि को . 
। त्रिकुटी पर जमायें (अर्थात्‌ भ्रूमध्य-इष्टि) । जितनी देर हो सके इस मुद्रा को 
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योगासन 





रखें 1 पहले वायीं टाँग से और फिर दायीं टाँग से अभ्यास करे | इससे क्षय, . 
अशे अथवा बवासीर, प्लीहा का बढ़ता, अपच, गुल्म, $° मलावरोध, 
ज्वर आदि रोग दूर होते हैं तथा आयु बढ़ती है। यह अभ्यास करने वाले साधक 
को बडी सिद्धियाँ प्रदान.करता.है.। इस मुद्रा को करने पर प्राय: जानुशीर्षाचन । 
जैसी आकृत बन जायगी । Pte । 


(a) योगमुद्रा 


O पुद्यासन में बैठ कर हयेलियों को .एड़ियों पर रखें। धीरे-धीरे ' श्वास | | 
E बाहर निकालें तथा आगे को शुके और मस्तक को भूमि से सश कर पत 4 
आप इस मुद्रा को देर-तक-रखतेःहैं.तो आप: हमेशा की. तरह श्वास ले औरं | 
x ` निकाल सकते हैं अथवा आप पुर्वावस्या में आ कर पुनः श्वास ले सकते Ql | 
५ हायो को एड़ियों.पर रखते के बजाय उन्हें पीऊकी ओर लेजा सकते Qi | 

x अपने बायें मणिवत्ध (कलाई) को दायें. हाथ से पकड़ें। इस. मुद्रा से समस्त | 
। _ प्रकार.के उदर-रोग दूर a . . sA ह | 


(३) gaga 


P का अर्य 'आकाश' और “चर” का अर्थ है चलना | योगी आकाश | 
चलता है; इसलिए इसे खेचरीमुद्रा कहते हैं । ti 


205 | 
| 3 इस मुद्रा को केवल वही व्यक्ति कर सकता है जिसने अपना प्रारम्भिक 

अभ्यास ऐसे गुरु के साक्षात्‌ मार्ग-दर्शन में किया; हो जो. स्वयं खेचरीमुद्रा 
हों। इस मुद्रा का प्रारम्भिक अंश जिह्वा को इतनी लम्बी बनाता हँ 
उसका अग्रभाग भृकुटी के मध्य वाले स्थान को स्पर्श कर सके | प्रति 
गुरु जिह्वा के नीचे की तन्तु को थोड़ी-थोड़ी करके स्वच्छ तथा तीक्ष्ण 
= यन्त्र (चाकू) से काटता रहेगा । नमक और हल्दी लगाने से 
ए त (फिर से नहीं जुड़ेंगे। जिह्वा'को ताजा मक्खन लगायें और उसे बाहर ` 
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योगासन दहे 


खींचें। अँगुलियों से जिह्वा को पकड़ कर उसे इध्रर-उधर' घुपायें। जिद्ना के 
दोहन का अर्थ है उसे पकड़ कर इस प्रकार खींचना जिस प्रकार गाय का 
दूध निकालते समय गाय के थनों को पकड़ कर दूध निकाला जाता š! 


जिह्वा के नीचे वाले तन्तु. को नियमित रूप से सप्ताह में एक वार 
काटना चाहिए । यह कार्य ६ माह से ले कर २ वर्ष तक किया जाना _ 
चाहिए । इन सव विधियों से आप जिह्वा को इतनी लम्बी कर सकते हैं कि 
वह मस्तक को स्पशे कर लेगी । खेचरीमुद्रा का यह. प्रारम्भिक अंश है । 


इसके पश्चात्‌ सिद्धासन में बैठ कर जिह्वा को ऊपर और पीछे की ओर... 

इस प्रकार मोड़ें कि वह तालु को स्पशं कर ले और जिह्वा से नाक के पश्च | 
द्वार (Posterior nasal opening) को ढक ले । आप अपनी दृष्टि को 
दोनों भौंहों के मध्य-भाग पर स्थिर करें । श्वास-क्रिया रुक जायेगी । जिह्वा s. 

` अमृत-कूप के मुंह पर है । यह खेचरीमुद्रा है । ( 


इस मुद्रा के अभ्यास' से योगी. मूर्च्छा, क्षुधा, पिपासा और आलस्य से 
मुक्त हो जायेगा । इससे. उसे रोग, क्षीणता बुद्धावस्या और मृत्यु से मुक्ति 
मिलेगी । इस मुद्रा से योगी ऊध्वेरेता बनता है । क्योंकि योगी का शरीर 
अमृत से पूर्ण हो-जाता है, अतः वह घातक विष से भी नहीं मरता ag 
Jahat को कायसिद्धि प्रदान करती है । खेचरी सर्वेश्रेष्ठ मुद्रा है । 





(४) agar 


यह हठयोग में एक महत्त्वपूर्ण योगिक क्रिया है । इस क्रिया में पूर्ण सफल 
होने के लिए आपको कठिन परिश्रम करना पड़ेगा । इस क्रिया में बहुत कम 
साधक दक्ष होते हैं। योग के विद्यार्थी विशेष प्रकार की बनवायी हुई एक 
१२ इञ्च लम्बी चाँदी की नली को मुत्रेन्द्रिय = प्रवेश करा कर इसके 
द्वारा पहले पानी खींचते हैं फिर दूध, तेल, मधु आ खींचते हैं । अन्त में वे 
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पारा खींवते हैं। कुछ समय बाद वे बिना नली के सहारे सीधे Yaar | 
द्वारा इन तरल पदार्थों को खींच लेते हैं । ब्रह्वाचयं-साधना के लिए यह क्रिया | 
अत्युपयोगी है । प्रथम दिन मूत्रेन्द्रिय में केवल १इञ्च नली ही प्रवेश करायें, 
दुसरे दिन २ इञ्च, तीसरे दिन २ इञ्च, इसी प्रकार इसे बढ़ाते जायें। जव 
तक १२ इञ्च नली भीतर प्रवेश न हो सके तव तक क्रमशः अभ्यास करते 


रहें । 


राजा भतृं हरि इस fan को बहुत दक्षता से कर लेते थे । इस मुद्रा 

को करने वाले योगी का एक बूँद वीर्य भी वाहर नहीं आ सकता और यदि 
निकल भी जाय तो उस मुद्रा द्वारा उसे वापस अन्दर खींच सकता है।जो | 

` ` ग्रोगी वीर्यं को ऊपर खींच कर सुरक्षित रख सकता है वह मृत्यु पर भी विजय. 
. १ पालेता है। उसके शरीर से सुगन्ध निकलती है । भगवान्‌ कृष्ण इस मुद्रा 
| में बड़े कुशल ये, इसलिए अनेक गोपियों के मध्य रहते हुए भी उन्हें नित्य 


1, 
` 
IS ap 
4 3 
~ 


' ब्रह्मचारी कहा जाता है । 










ज्ञ 4 (५) विपरोतकरणीमुद्रा 
भूमि पर लेट कर टांगों को सीधे 'ऊपर उठायें। कूल्हों को हाथों से 
सहारा दें । कोहनियाँ भूमि पर टेक लें । स्थिर बने रहें | नाभि के मूल में 


] 25 सुयं का और तालु-मूल में चन्द्रमा का निवास है । जिस प्रक्रिया से सूर्यं को 
x ऊपर की ओर और चन्द्रमा को नीचे की ओर लिया जाता है वह विपरीतः | 
। करणीमुद्रा कहलग्ती है। इस मुद्रा में सूयं और चन्द्रमा के प्रवाह को पलट 


` 


s दिया जाता है प्रथम दिन इसे एक मिनटभर के लिए. करें । धीरे-धीरे इसे. | : 


` तीन घण्टे तक बढ़ा Š | छ: महीने में आपके - चेहरे की झुरियाँ और श्वेत; | 
वाल लुप्त हो जायेंगे । जो योगी इसे तीन घण्टे रोज करते हैं, वे मृत्यु पर | 


Ka विजय 
S 


5 व पा लेते š l क्पोकि : इससे जठराग्नि (Gastric Fire) बढ़ती है; | | 











योगासन 8१ 


अतः जो लोग इस मुद्रा का अभ्यास देर तक करते हैं उन्हें इस क्रिया की 
समाप्ति पर हलका-सा नाश्ता, जैसे दूध आदि, ले लेना चाहिए । शीर्षासन 
की मुद्रा भी विपरीतकरणीमुद्रा कहलाती है। 


(६) शक्तिचालन पुद्रा 


. एकान्त स्थान में सिद्धासन में 42 । वलपुर्वक श्वास को अन्दर खींच कर 
उसे अपान के साथ जोड़ें। वायु के सुषुम्ना में प्रवेश करने तक मूलबन्ध 
लगायें । श्वास को रोकने से कुण्डलिनी का दम घुटने के कारण वह जाग्रत 
हो जाती है और सुपुम्ना में हो कर ब्रह्मरन्ध्र में पहुंचती है । इस मुद्रा के 
अभ्यास से कोई भी व्यक्ति सिद्ध हो सकता है। 


सिद्धासन में वैठें । टखने के पास से पैर को पकड कर धीरे-धीरे पैर से 
कन्द को पीड़ित करें। यह ताड़न-क्रिया है । इस पद्धति से भी कुण्डलिनी 
जाग्रत हो जाती है । 


(७) महावेध 
` अन्यत्र वर्णन किये अनुसार महावन्धमुद्रा में 42 । धीरे-धीरे श्वास खींच कर 
उसे रोके और ठोड़ी को सीने पर दवायें (जालन्धरबन्ध) । हथेलियों को 
भूमि पर रखें । शरीर को हथेलियों के बल पर रहने दें। medi को धीरे-धीरे 
उठा कर हलके से भूमि पर पटक दें। कूल्हों को ऊपर उठाते समय आसन 
ठीक हृढ़- होना-चाहिए । इस क्रिया से शरीर की जर्जरता नष्ट हो कर मृत्यु 
प्र विजय प्राप्त होती है । योगी: मन पर नियन्त्रण प्राप्त करके मृत्यु पर 
विजय प्राप्त कर सकत Š! 


(3) aa 


घायीं एड़ी से गुदा को दबा कर दायाँ पेर बायीं जद्धा पर रखें । गुदा 
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a योनि की पेशियो या मूलाधार को आपस में स्पर्श करने दें. अपान-वायु : 
को ऊपर की ओर खीचें। धीरे-धीरे श्वास को खींच कर जालन्धरवन्ध द्वारा | 
यथाशक्ति श्‍वास रोके । फिर धीरे-धीरे श्वास को बाहर निकाल दें | मन को 
` सुषुम्ता पर स्थिर कर । प्रथम बायीं ओर से और फिर दायीं भोर से अभ्यास. 
> करें। सामान्यतया योगी लोग महामुद्रा, महावन्ध एवं महावेध साथ-साव | 
2 हि करते हैं। यह एक अच्छा समन्वय है। ऐसा करने से ही सर्वाधिक लाभ प्राप्त 
होता है। योगी अपने तब मनोरयों की पुत्ति करता है तथा सिद्धियाँ प्त 


 करताहे। उ 


(६) aa 


| s डु बायीं एड़ी से योनि को दवायें और गुदा को सिक्रोइँ । अभ्यास के द्वारा 
/ घोरे-धीरे अपान-वायु को बलपूर्वक ऊपर को खींचें। दायीं एड़ी को जननेद्धिय 


Ta y 


























= 
1728 


F: z पर रखें । इसे मुलबन्ध कहते हैं जो क्षीणता और मृत्यु का विनाशक है। _ | 


35 
प्राणायाम के अभ्यास में सिद्धिअथवा पूर्णता बन्धों की सहायता से प्राप्त. 


ती है । इस मुलबन्ध के अभ्यास से ब्रह्मचर्य में योग मिलता है, agak 
है, मलावरोध दूर होता है ओर जठराग्नि बढ़ती है । मुलबन्ध का 
करने वाला योगी सदा युवा बना रहता हे | उसके वाल सफेद 


ह. z 
. s 

027”) 
I 


~g 
w: 


ag जो मल को बाहर निकालने का कार्य करतीं है स्वभावतः नीचे. 
को ओर जाती है । मूलवन्ध के अभ्यास से गुदा को सिकोड़ने और अपाननवागु 
को बलपूर्वक खींचने से वह ऊपर की ओर सञ्चारित होने लगती है । प्राण-वायु 
का अपान-वायु से संयोग होता है और यह संयुक्त प्राण-अपान-वायु सुषुम्ना 
अथवा ब्रह्म-नाड़ी में प्रवेश कर जाती'है । तब योगी योग में 


आप्त करता हैं : यह योग का एक “रहस्य है । तव योगी इस संसार .के 


= 
छ 
a 
ah 


MA 
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योगासन ९३ 


| भर जाता Š । वह अमरता का अमूत पान करता Ë वह सहस्रार में शिव- | 
| पद का आनन्द-लाभ करता | उसे समस्त दिव्य विभूतियां और ऐशवय 
` प्राप्त होते हैं। š 


जब अपान-वायु प्राण-वायु से मिलती है तब योगी को अंनाहत-नाद 
अथवा विभिन्न प्रकार के अन्तर्नाद स्पष्ट रूप से सुनायी पड़ते हैँ: aa अव ` 
बाहरी संसार के शब्द उसे नहीं सुनामी देते ë | उसे गम्भीर एकाग्रता प्राप्त | 
` हो जाती है। प्राण, अपान, नाद और बिन्दु मिल जाते हैं । योगी योग में 
` पूर्णता प्राप्त कर लेता है। ` > 


(१०) जालन्धरबन्ध 


गले को सिकोड़ें | ठोड़ी को हृढ़ता से सीने पर दवायें | यह बन्ध पूरक ` 
के अन्त में और कुम्भक के आरम्भ में किया जाता है । इस बन्ध-के अभ्यास ' 
से प्राण-वायु सही मार्ग में होती है। वह अपान-वायु से मिल जाती . है। - 
इड़ा ओर पिङ्गला नाड़ियाँ बन्द हो जाती हैँ । ताभि-केक्ध में स्थित जठराग्नि 
उस अमृत को भस्म करती है जो तालुरन्ध द्वारा सहखार से बहता l 
` इस अमत को इस प्रकार नष्ट होने से बचाने के लिए योग के विद्यार्थी को 
` इस वन्ध का अभ्यास करता चाहिए । योगी अमृत पात करके अमरता. को. 
| प्राप्त करता है | sess ¿ 


(22) उड्डीयानबन्ध | 
` बलपूर्वक जोर से श्‍वास को बाहर निकाल कर फेफड़ों को खाली कर 
Š फिर आँतों और नाभि को सिंकोड़ लें और उन्हें बलपूर्वक पीठ की 
भोर अन्दर खींचें, जिससे उदर ऊपर उठ कर शरीर के पीछे की ओर वक्षीय 
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& योगासन 


गुहा (Thoracic cavity) में चला जाय । इस बन्ध का निरन्तर 
अभ्यास करने वाला साधक मृत्यु पर विजय प्राप्त करता हुआ सदा युवा बना 
रहता है। इससे ब्रह्मचयं धारण करने में अधिक योग प्रान्त होता है। सभी 
बन्ध कुण्डलिनी जाग्रत करते हैं । उड्डीयानवन्ध का अभ्यास Sre के ag 
और रेचक के आरम्भ में किया जाता है । जब आप इस आसन का अभ्यास 
करते हैं तो उरःप्राचीर (Diaphragm) (जो कि वक्षीय गुहा एवं उदर के 
; मध्य माँसपेशी का एक भाग होता है) ऊपर उठ जाता है और पेट की दीवार _ 
पीछे चली जाती Š | उड्डीयान करते समय अपने धड़ को आगे की ओर _ 
झुकायें । उड्डीयान बैठे हुए और खड़े हुए दोनों अवस्थाओ में किया जा सकता है। | 
खड़े हो कर करते समय हाथों को घुटनों पर. या घुटनों से थोड़ा ऊपर रखें। 
टाँगो को थोड़ा दूर-दूर रखें। 





















उड्ढीयात मानव के लिए वरदान Š । यह अभ्यास करने वाले को सुन्दर _ 
O स्वास्थ्य, शक्ति, ओज और जीवन-शक्ति प्रदान करता है । नौलि-क्रिया को. 
जो पेट के मल को मथ डालती है इसके साथ मिला देने से यह एक | 
शक्तिशाली जटरान्त्रीय बलकारक औषधि (Gastro-Intestinal Tonic) ` 

x का काम करता है। कोष्ठवद्धता, आंतों की दुर्बलता तथा पाचक-तन्त्र के जठ _ 
रात्र विकार से सङ्घर्ष करने के लिए योगी के पांस ये दो महत्त्वपूर्ण अस्त्र | 
। है । इन दो योगिक व्यायामों के करने मात्र से ही आप उदर के आन्तरिक _ 
| STI T मालिश तथा पुष्टि कर सकते हैं । E 






जो नौलि का अभ्यास करना चाहें, उन्हें आरम्भ में उड्डीयान करता « 
` चाहिए । उड्डीयान पेट की वसा कोकम करता है। पेट के व्यायामों में | 
` उट्टीयान और नौलि की घरावरी का कोई अन्य व्यायाम नहीं है । प्राच्य | 
हे बौर पाश्चात्य दोनों देशों में सम्पूणं भौतिक व्यायाम-पद्धतियों में ये दोनो. 
व्यायाम अनुपम, अद्वितीय और .अभृतपूर्व हैं | | z 


योगासन ६५ 


(१२) योनिमुद्रा ` 


सिद्धासन में बैठ जायें । दोनों भेंगूठों से कान को,_तजंनियों से आँखों को, 
मध्यमा अँगुलियों से नासा-रन्धों को, अनामिका अंगुलियों से ऊपर के ओळ को 
तथा कनिष्ठ अंगुलियों से अधरोष्ठ को बन्द करें। जप करने के लिए यह 
सुन्दर मुद्रा है । बड़ी गहराई में चले जायें और घट्-चक्रो और कुण्डलिनी- पर 
ध्यान लगायें । अन्य मुद्राओं की भांति यह सबके लिए बिलकुल सरल नहीं 
है । इसमें सफलता प्राप्त करने के लिए आपको प्रचुर श्रम करना पड़ेगा । 
यदि आप इस मुद्रा में निश्चयपूर्वक सफलता प्राप्त करना चाहते हैं तो आपको 
| पूर्ण रूप से ब्रह्मचर्यं का पालन करना होगा। इसमें सफलता प्राप्त करना 
` 'देवानामपि दुलँभा' अर्थात्‌ यह देवताओं के लिए भी दुलंभ है । अतः इस 
मुद्रा की महत्ता को अनुभव करें। इसका अभ्यास बड़ी सावधानीपूर्वक क्रें । 
उदाहरण के लिए अन्यत्र देखिए । 
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प्राणायाम-विज्ञान 
3 _ Me प्रकार के हैं — 


(१) सूयंभेद, (५) भस्त्रिका, 
(२) उज्जायी, (६) भ्रामरी, 
(३) शीतकारी (७) मूर्च्छा, तथा 
(४) शीतली, ०) प्लावनी। 











८ कुछ पुस्तकों में प्लावनी-प्राणायाम को आठवाँ कुम्भक mat है । कुछ + 
केवल कुम्भक को आठवा. प्रकार कहा है । यद्यपि कपालभाति षदू-कर्म से | 

` सम्बन्धित है, फिर भी मैंने इसका वर्णन यहाँ किया है; क्योंकि यह प्राणायाम. 

का ही एक भेद है | 35 E 


A 
> < 
k + 


। प्राण वह वायु है, जो शरीर में सञ्चालित होता है और जब इसे शरीर 
के भीतर रोक लिया जाता है, तो यह कुम्भक कहलाता है । यह दो प्रकार | 
का होता है--'सहित' और 'केवल' । कोई भी व्यक्ति हठयोग के विना राजयोः = 
में पुर्णता प्राप्त नहीं कर सकता । कुम्भक के अत्त में आपको अपने मन को | 
'विषयों से ger लेना चाहिए । धीरे-धीरे और निरन्तर अभ्यास से आप 
प्रवेश कर लेंगे । 


नम 
% 


is 


ue SG h पूर्ण निर्देशों के लिएं मेरी पुस्तक 'प्राणायाम-साधना' ; 
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अभ्यास To १ 


(anna में बैठ जायें। अपने नेंत्रों को बन्द कर लें और त्रिकुटी परे 
ध्यान अमायें (< नासिका-छिद्र को दायें हाथ के अंगूठे से बन्द कर ले । 


फिर. धीरे-धीरे बायें- नासिका-छिंद्र से ओरामपूर्वेक जितनी देर श्वास ले 
सकते हों, सें । श्वास लेते समय किसी प्रकार का शब्द मत करें;. फिर धीरे” 
धीरे श्वास निकाल दें 4 अपने इष्टमन्त्र का मारतसिक जप करते रहें १. यह. 
Fear बारह घार करें, इससे एक चक्र बनेगा १ 


फिर बायें नरसिका-छिद्रं को बायों अनामिका ओर कनिष्ठा अँगुलियरें से 
बन्द कर के दायें नासिका-छिद्र से श्वास लें 4 पहले को भर॑ति दायें नासिका” 
$छद्र से धीरे-धीरे श्वास खोंचें और अँगुठे से दायें नथुने को बन्द करके श्वास ' 
छोड़ें । इस प्रकार बारह बार कर १ SS 


अभ्यास के दुसरे सप्ताह में दो चक्र और तीसरे सप्ताह में तीन चक. 
करें । एक चक्क पूछ होने पर पाँच मिनट तक विश्राम क्रें। एक चक्र के 
पूर्ण होने पर यदि आप सामान्य लोर पर कुछ श्वास लेते हों, तो इससे भी 
आपको पर्याप्त विश्राम मिलेगा और दूसरा चक्र करने के लिए स्फूत्ति आयेगि १ 
इसमें कुम्भक नहीं करना होता है ५ : 

अभ्यास स. २ 

आसन पर वेडे 1 दायें नासारन््र को दायें अंगूठे से बन्द करें । फिर धीरे- 
चोरे बायें दासारन्‍्म् से श्वास लें । बरयें नासारन्ध् को अपनी दाहिनी अना" 
मिका और कनिष्ठा अंगुलियों से बन्द करें ओर फिर दार्था अँगूठा हटा कर 
दायां नासारन्भर खोल दें। इसके बाद दायें नासारन्ध से धीरे-धीरे श्वास 
. निकाल दें । | 
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maa नासारन्ध से जितनी वैर आरामपुवक आप धीरे-धीरे श्वास ले 
= सकते हैं लें | फिर बायें नासारन्ध्र से अनामिका एवं कनिष्ठा अंगुलियों को 
हटा कर श्वास छोड़ दे । इस प्राणायाम में भी कुम्भक नहीं है । इसे भी 


= 
š 
ia बारह बार करें । इससे एक चक्र बनेगा | 
3 GE (१) कपालभाति an 
3 इस प्राणायाम सें साधक भरित्रका-प्राणायाम करने के लिए तंयार होता | 
E ` É 1 यह हठयोग में वणित षट्‌-क्रियाओ में से एंक क्रिया है । जो लोग कपाल-. | 
`. भाति में दक्ष हैं, वे भस्त्रिका-प्राणायाम॑ बड़ी सरलता से कर सकते ह: 
पद्मासन लगा कर बैठ जायें । हाथों को घुटनों पर रखें । फिर लोहार की | 
` करनी की भाति तीव्रता से पुरक और रेचक करें । यह कपालभाति कहलाता | 
` है ॥ यह अभ्यास बहुत तेजी से करना चाहिए। इससे बहुत पसीना आयेगा। | 
) अभ्यास में कुम्भक नहीं है। इसमें रेचक का महत्त्वपूर्ण भाग Š | इसमें š 
/ - तीव्र अनुक्रम से एक प्रश्‍वास के पश्चात्‌ दुसरा प्रश्वास निकलता है। यह. 
<= शक्तिशाली अभ्यास है । इसके अभ्यास से समस्त ऊतक (Tissues), कोश; | 
स्नायु तथा अणु प्रभावपूर्ण Z= से काम करेंगे । 


 गारम्भ में आप प्रति सेकण्ड एक प्रश्वास की गति रख सकते हैं । धीरे- | 
` धीरे गति बढ़ा कर आप प्रति सेकण्ड दो श्वास निकालना आरम्भ कर दे। | 
आरम्भ म प्रात:काल 'कपालभाति' का केवल एक चक्र करें, जिसमें केवल दश 5 
ह होंगे । दुसरे सप्ताह में प्रात: एक चक्र और सायं एक चक्र करें। | 
तीसरे सप्ताह में दो चक्र प्रात: और दो चक्र सायं करे | चौथे सप्ताह में तीन | 
और तीन चक्र सायं करें । एक चक्र पुरा होने पर कुछ सामात्य | 
- श्वास ले कर थोड़ा आराम कर लें | इससे माप बड़ी आसानी से विश्राम प्राप्त | 
a । बाद म जब आपका अभ्यास पर्याप्त रूप से बढ़ जाये तो प्रत्येक चक | 
Ee बढ़ते-बढ़ाते इतना कर लें कि प्रत्येक चक्र में १२० प्रश्वास हों 
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घोगासत ९९. 


इस अभ्यास से कपाल, श्वास-प्रणाली तथा नासा-मागें स्वच्छ हो जाते. 
Š । पह कर्फ-रोग'को ठोक करता है । यह श्वासंतली की ऐंठन (Spasm) 
को दूर करता है जिसके फँल-स्वरूप दमो के रोग को आराम मिलता है और: 
रोग दूर हो जाता है। फेफड़ों के अग्रभांग (9101065) को प्रचुर प्राणप्रद वायु 
{माक्सीजनं) मिलती है। इससे क्षयरोगजनंक कीटाणुओं को पलने का मौका 
ही नहीं मिल पाता । अतः इसके अभ्यास से क्षयरोग वाला रोगी भी ठीक हो 
जाता है और फेफड़े अधिक विकेंसित होते हैं । इसंसे विषैली वायु (कार्बन 
डाई आक्साइड) बहुत अधिक मात्रा में शरीर से निकल जाती है, रक्त शुद्ध 
हो जाता है ओर ऊतक एवं कोषों की बड़ी मात्रा में प्राणप्रद वायु 
रआक्सोजम) मिलती है । हृदय ठीक“ठीक॑ काम करने लगता है। इससे रक्त- 
सञ्चार*प्रणलो, एवसन-तन्त्र एवं पाचेन-तन्त्र यथेष्ट अंश तर्क ठीक हो 
खाते हैं १ दद Put RR iet. 

(२) सुप ` 

पक्षासन अर्थवा सिद्धासन पर बैठ जायें । नेत्र बस्दै कर लें Ka होथे 
को अनामिका और कनिष्ठ अंगुलियों से षायां aa बन्द कर लें । बिना 
शाब्द किये श्वास को जितनी देर अइराम से. खोंच. सकें, दार्ये नासररत्ध से 
थीरे-धीरे अन्दर की ओर खींच । फिर ठोड़ी को सीने पर दरवा कर (जालस्धर- 
अन्ध) श्वास को रोक लें (कुम्भक) । जब तक नाखूनों के सिंरे से और बालों 
की जड़ों से पसीना न टपकने लगे, तव तक श्वास को रोके रखें 1. आरम्भ में 
इस स्थिति तक नहीं पहुंचा जा सकता । आपको कुम्भक की अवधि धीरे-धीरे 
चढ़ानी पड़ेगी । यह सूर्यभेद के अभ्यास के क्षेत्र को पराकाष्ठा Q l अब बहुत 
धीरे-धीरे किसी प्रकार का शब्द किये बिना बायें नासारन्ध्र से श्वास को 
चाहर निकाल दे और दायाँ नासारन्ध्र अँगुठे से बन्द कर दै । श्वास को ऊपर 
से जा कर कपाल को शुद्ध करने के उपरान्त श्वास निकाल दे । इससे माँतों 
के कीड़े नष्ट होते हैं और रोग दूर होते हैं। यह वायु से उत्पन्न चार भ्रकार 
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3 x १०.० घोगासन | 
के दोषों को-दुर करता gaa (गठिया) रोग नष्ट हो जाता है। इस 
नासिका-प्रदाह (Rhinitis), शिर का दर्द (Cephalagia), स्तायुशूल' 
(Neuralgia) आदि.कई प्रकार के रांग दूर होते हैं। इससे ललाट या | 
वासुर-छिद्र में पाये जाने वाले कीड़े भी नष्ट हो जाते हैं। इससे मनुष्य 
जर्जरता एवं मृत्यु पर बिजय प्राप्त कर कुग्डलिती-शक्तिको जाग्रत करता Š | 


(३) उज्जाई 

वद्मासनःया-सिद्धासनःमें 4 । मुह बन्द रखें ।.दोनों नथुनों द्वारा हलका- 
हलका.समरूप से धीरे-धीरे. श्वास लें जब तक कि गले से हृदय तक का 
x स्यान श्वास आवाज-फरते-हुए भर न.दे.। जितती देर श्‍वास को आराम से: 
द्द रोक सकें, रोक भोर फिर “दायें तासारस्म को दायें भंगूठे से बन्द कर के 
धोरे-धोरे बाय नासारन्म से श्वास छोड़ें। श्वास लेते समय सीने को. 
x कंतायें। कण्ठद्रार (Glottis) के नाशिक रूप से बन्द होने के कारण श्वास 
| QQ समय एक बिचित्र-सी ah निकलती हे । श्वास खींचते समय 
4 Te उत्पल ध्वनि बहुत हलकी भोर. एक समान होती चाहिए और यह भविच्छिन्न भी. 
होनी चाहिए ॥.इस कुम्भक का अभ्यास चलते समय अथवा खड़ा होते समय | 
। भी किया जा सकता हे । बायें नासारन्ध से श्वास छोड्ने के बजाय, आफ 
. दीतनों नासारत्यो से धीरे-धीरे श्वास निकाल सकते हैं । š: 
3 . * इससे मस्तिष्क की गरमी दुर हो जाती है, अभ्यास करने वाला अति” | 
सुन्दर हो जाता हैं, जठराग्नि बढ़ती है तथा दमा, क्षय-रोग और सब प्रकारं 
की फुफ्फुसीय' (Pulmonary) बीमारियां दुर होती ë | जर्जरता और मृत्यु को 
जीतने के लिए उज्जाई कर । A 


(४) शीतकारी > 


जिल्ला को इस प्रकार मोडे कि उसका अग्रभाग ऊपरी तालु को स्पर्श 
करे ) फिर सी-सी-सी का शब्द करते हुए वायु को मुह द्वारा dF । 1 
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योगासन I १०७९ 


बिना दम घुटने का अनुभव करते हुए, जितनी देर श्वास रोका जा सके, रोके 
और फिर धीरे-धीरे दोनों नासारन्ध्रों द्वारा श्वास निकाल दें। दाँतों को दोनों 
पंक्तियों को भींच लं और फिर पहले की भांति मुह द्वारा श्वास लें। यह 
एक थोड़ा परिवर्तन है । 


इस प्राणायाम के अभ्यास से साधक का सौन्दय बढ़ता हे ओर शारीरिक 
स्फुत्ति बढ़ती ë t इससे भूख, प्यास, सुस्ती भोर नींद का निवारण होता है-! 
जब प्यास लगे तो इसका अभ्यास करें, आपकी प्यास तुरन्त शान्त हो 
जायगी | 


(w) शीतलो-प्राणायामं 


जिह्वा को होठों से बाहर निकाल कर उसको नली की भाँति मोड़ Sa 
सो-सी का शब्द करते हुए मुँह द्वारा श्वास को अन्दर की ओर खोंचे । 
जितनी देर आराम से श्वास को रोक सकें, रोके । फिर धीरे-धीरे नासारन्धो 
हारा श्‍वास निकाल दें। नित्य प्रति प्रातः १५ से. ३० मिनट तक इसका 
अभ्यास करें । आप यह प्राणायाम पद्मासन अथवा सिद्धासन में कर सकते Š । 

इस प्राणायाम से रक्त शुद्ध होता है, भूख और प्यास शान्त होती है ओर 
अङ्गों की प्रक्रिया शान्त होती है । इससे गुल्म, प्लीहा, अनेक पुराने चर्म-रोग, 
ज्वर, क्षय-रोग, अजीणं, पित्त की अधिकता, बलगम और अन्य रोग दूर होते 
हैं । विषाक्त रक्त ठीक हो जाता है । यदि आप कहीं जङ्गल में या अन्य ऐसे 
स्थान पर हों, जहाँ जल न मिले ओर वहाँ प्यास लगे तो यह प्राणायाम क€ 
लें, तुरन्त प्यास शान्त हो जायेगी । इस प्राणायाम का अभ्यास करने वाले 
पर सपं या बिच्छू के विष का प्रभाव नहीं होता । 


(६) भस्त्रिका-प्राणायाम 


संस्कृत में भस्त्रिका का अर्थ भाथी है । भस्त्रिका की एक प्रमुख विशेषता 
यह है कि गतिपूर्वक निरन्तर श्वास निकालना । जिस प्रकार लोहार अपनी भाथी 
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Le > 
š _ क्रो तेजी से घौंकता है उसी प्रकार आपको भी इस अभ्यास में अपने इवास | 
ह को तीव्र गठि से चलाना होगा । पद्मासन में बैठ जायें । शरीर, गरदन तथ | 
| 3 शिर को तना हुमा. रखें । हथेलियों को घुटनों पर या गोद में, रखें । मुह | 
5 बन्द रखें । अब लोहार की भाथी के समान ५ से १० बार तीव्र गति से शवास- | 
x अध्वास š । निरन्तर फेफड़ों को फुलायें और पिचकार्य । जब आप इस प्राणायाम 

` का अभ्यास करेंगे तो सिसकार का शब्द होगा । अभ्यास करने वाले साधक को 

2 ` प्रारम्भ में तीव्र क्रम से तेज गति से एक के बाद दूसरा श्वास निकालना | 


kuta एक चक्र के लिए आवश्यक संख्या यथा १० पूरी हो जाय, तो | 
_ ` अन्तिम चक्र के वाद एक गहरा श्वास लीजिए और सुविधानुसार जितनी देर तक ' 
इस श्वास को रोका जा सके, रोकना चाहिए । इस गम्भीर प्रश्वास से भस्त्रिका | 
3 का एक चक्र पुरा होता है ! एक चक्र पूरा होने पर कुछ सामान्य श्वास लेते 
हुए थोडा विश्राम कर लें । इससे आपको विश्राम मिलेगा और आप दुसरा चक्र 
आरम्भ-कर सकेंगे । नित्य प्रातः तीन चक्र करें | तीन चक्र सायङ्काल को भी | 
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कर सकते हैं । व्यस्त व्यक्ति, जिन्हें भस्त्रिका के तीन चक्र नित्य प्रति करना | 
कठिन लगता हो, केवल एक चक्र कर संकते Š । 
Sang 

. यह भी साधक को स्वस्थ रखेगा । भस्त्रिका एक प्रभावशाली प्राणायाम | 
है | कपालभाति ओर उज्जाई के. मिश्रण से भस्त्रिका होता है ! 4 


S 


कुछ लोग थकान होने तक अभ्यास चालू रखते हैं। इसके अभ्यास से. | 
पसीना खूब आयेगा । यदि थोड़ा-सा भी चक्कर-सा आने लगे, तो अभ्यास 
3 रोक कर सामान्य श्वास ले लें और फिर चक्कर ठीक होने पर अभ्यास चालु 

o कर दें। शीतकाल में प्रातः और सायं दोनों समय भरित्रका किया जा 1 
सकता है ग्रीष्मकाल में केवल प्रात. काल ठण्ढ समय में ही करना चाहिए । z 








s भस्त्रिका से गले की सूजन ठीक होती है, जठराग्नि बढ़ती और बलगम 3 
(Phlegm) नष्ट होता है । यह नाक और सीने के रोगों को दूर कर के | 
| इमा, क्षय आदि रोगों को समूलतः नष्ट करता है | यह क्षुधा को बढ़ाता और 
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योगत ` १०३ 


agaa, विष्णु-ग्रन्प्रि तथा रुद्र-ग्रन्थि-इन तीनों ग्रन्थियों को खोल देता है । 
सुषुम्ना अर्थात्‌: ब्रह्म-नाड़ी के द्वार को वन्द रखने वाला बलगम भी भस्त्रिका के 


अभ्यास -से नष्ट हो जाता है। वात, पित्त ओर कफ के बढ़ने से, जो रोग | 


उत्पन्न होते हैं, वे सब भस्त्रिका के करने से दूर हो जाते हैं । इसके 
अभ्यास से शरीर में गरमी आती है 1 जब कभी किसी उष्डे प्रदेश में पहुंच जायें ` 


और यदि शीत से रक्षा करने के लिए आपके पास कपड़े कम हों, तो भस्त्रिका | 


का अभ्यास करें। शीघ्र ही आपके शरीर में गरमी आ जायेगी । भस्त्रका के 
asma से नाडियाँ पर्याप्त शुद्ध हो जाती हैं। भस्त्रिका सभी कुम्भको में- 
अत्यधिक लाभप्रद है । भस्त्रिका-कुम्भक का विशेष रूप से अभ्यास करना 
चाहिए; क्योंकि इसके अभ्यास से सुषुम्ना में इढ्तापूर्वक स्थित उपयुक्त तीनों 
अन्थियाँ खुल जाती हैं । भस्त्रिका के अभ्यास से कुण्डलिनी शीघ्र जाग जाती 
है । इसके अभ्यास करने वाले साधक को कभी भी कोई रोग नहीं होता है । 


अभ्यासकर्ता की शक्ति एवं क्षमता के अनुसार ही भम्त्रिका में लिश्‍वास- ` 


संख्या या चक्र-संस्या निश्चित की जाती है। अभ्यास करने में आपको अति 
नहीं बरतनी चाहिए । कुछ साधक ६ चक्र और कुछ १२ चक्र भी करते हैं । 
अभ्यास-काल में ३ का भाव तथा अर्थ के साथ निरन्तर मानसिक जप करते 
रहना चाहिए । भस्त्रिका के कुछ प्रकार हैं, जिनमें श्वास के लिए केवल 
एक ही नासिका छिद्र का उपयोग किया जाता है । 

जो पूरे समय के जिज्ञासु हैं और पूणे गम्भीरता से भस्त्रिका का अभ्यास 
करना चाहते हैं, उन्हें अभ्यास से पूर्व प्रातः वस्ति द्वारा पेट साफ कर .लेना 


चाहिए । तभी उन्हें अभ्यास करना चाहिए और इसके बाद उन्हें केवल - 


पर्याप्त घी-मिश्रित खिचड़ी का सेवन करना चाहिए | 


(७) siak 


पद्मासन या सिद्धासन में बैठ कर दोनों नासारन्ध्रों से तीव्र गति से इस 


प्रकार एवास-प्रश्‍वास लें कि भ्रमर के गुञ्जन जसा शब्द हो । 
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5 जब तक आपका शरीरे पसीने में तर न. हो जाय, इस अभ्यास को आप | 
i x आालू रखे । अन्त में दोनों नासारनधरों से खूब गहरी श्वास लें ओर जितनी _ 
3 देर आराम से आप श्वास रोक सकते हों, रोके । इसके बाद फिरश्वास को _ 
दोनों नासारन्यो से धीरे-धीरे निकालें 1 इस कुम्भक को करने में साधक'को. 
जो आनन्द आता है, वह असीम और अवर्णनीय होता है ) अभ्यास के आरम्भ. | 
x में रक्त का सञ्चार बढ़ने से शरीर में गरमी बढ़ती है; किन्तु अन्त में शरीर की - 
रमी .पसीनाःआने से कम हो जाती है। इस भ्रामरी-कुम्भक-प्राणायाम में 
सफलता प्राप्त कर योगी समाधि में सफल : होता ë । 













हिः: ` : (ऽ) मुर्च्छा 

` आसत लगा कर इवास ग्रहण =Š | इवास को यथाशक्ति रोके रहें । ठोड़ी : 
be को TSS 2 P ~ - as 1228 a 
। को सीते से सटा कर जालन्धर-वन्ध करें । एवास को तब तक रोके रहें, जब 
शिका... Ta ¿s a A of . ग > 

` / । तक कि मूर्च्छा आने जसी आशङ्का उत्पन्न न होने लगे । जब मूर्च्छा आने लगे, _ 


Res, j... क 
TA Opa | 
bo at 

. 


तो धीरे-धीरे श्‍वास बाहर निकाल दे । यह मूच्छा-कुम्भकं होता हैं; क्योंकि _ 
x यह मस्तिष्क को संज्ञाहीन बना कर उसे आनन्द प्रदान करता Š । 5 


Í 


pa 
| 2 z p 
e (5) प्लाविनी z 
aa 2 1 2: a 








भावश्यकता है । जो प्लाविनी-कुम्भक का अभ्यास कर सकता है वह जलस्तम्भ 
“3g सकता है और यथेष्ट किसी समय तक पानी पर तैरता रंह सकता है | E 
ही दैत gm के एक ऐसे अभ्यासकर्त्ता को हम जानते हैं, जो लगातार १२ घण्टे | 
' हह: पर लेटे रह सकते हैं। जो लोग इस प्लाविनी-कुम्मक का अभ्यास 
करते हैं, वे कुछ दिनों तक बिना. भोजनं के रह कर वायु पर निर्वाह कर _ : 





सकते Š । इसमें साधक ard में पानी की भाँति वायु को पीता है ओर उसे 


A 


बहरे 
S 
~ 


५ s ~i 


Ped क्य हु... : नै ° | 4 š sE 
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योगासन १०५ 


पेट - में पहुँचाता है । वायु के भरने से पेट थोड़ा फूल जाता है । जब पेट वायु 
से भरा.रहता है तब उसे अंगुली से बजाने पर नपाड़े का शब्द निकलता है । 
इसके लिए धीरे-धीरे अभ्यास करने की आवश्यकतां है । जो लोग इस 
प्राणायाम का अभ्पास भली प्रकार से करना जानते हैं, उन लोगों से सहायता 
प्राप्त करना भी आवश्यक ë 1 साधक पेट से सभी वायु को डकार के द्वारा 
अथवा उट्टीयान-बन्ध करके बाहर निकाल सकता है :। 


(१०) केवल कुम्भक 


कुम्भक दो प्रकार के होते हैं -सहित कुम्भक और केवल कुम्मक । पूरक 
और रेचक के संयोग वाले कुम्भक को 'सहित कुम्भक' कहते हैं । जिस कुम्भक 
में ये दोनों क्रियाएँ नहीं होती हैं, उसे 'केवल कुम्भक' कहा जाता है | जब 
तक आप 'केवल कुम्भक' में पूर्णता प्राप्त नरी कर लेते तब तक “सहित 
कुम्भक' का अभ्यास करे | 


'केवन कुम्भक' के अभ्यास से कुण्डलिनी का ज्ञान जाग्रत होता है। केवल 


कुम्भक में पूरक और रेचक के बिना ही श्वास को अचानक रोक दिया जाता . : 


है॥ :इस' कुम्भक के द्वारा साधक स्वेच्छानुसार देर तक अपने श्वास को रोक 
सकता है । वह राजयोग की अवस्था प्राप्त करता | केवल कुम्भक द्वारा 
कुण्डलिनी जाग्रत की जाती है तथा सुषुम्ना सव प्रकार की बाधाओं से मुक्त 
हो जाती है । इससे साधक हठयोग के अभ्यास में पूर्ण हो जाता है । इससे 
सब प्रकार के QT नष्ट हो जाते हैं ओर साध की आयु दीर्घं होती है। 

आप इस कुम्भक को दिन में आठ “बार, प्रत्येक तीन घण्टे में एक 
बार अथवा दिन में पाँच बार जिसमें एक बार प्रातः, एक दोपहर को, एक 
सायं, एक अर्ध रात्रि और फिर एक रात्रि के चौथे प्रहर में कर सकते हैं । 


,अथवा आप इसे दिन में तीन बार भी qiq प्रातः, सायं और रात्रि में कर : | 


सकते हैं । 
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जो केवल कुम्भक का ज्ञानरखता है, वह वास्तविक योगी है। जिसने केवल 
कुग्भक में सिद्धि प्राप्त कर ली वह तीनों लोकों में क्या नहीं प्राप्त कर 
सकता है ! ऐसे सिद्ध महात्माओं को धन्य है ! धन्य है ! उनका आशीर्वाद . 
सब साधकों को प्राप्त हो ! 


प्राणायाम के लाभ 


pst vies ape kas 


प्राणायाम से शरीर शक्तिशाली तथा स्वस्थ हो जाता है, शरीर की अत्यः . 
fasadi कम हो जाती है, चेहरा कान्तिमान प्रतीत होने लगता है, नेत्र हीरे कौ 
भांति चमकने लगते हैं तथा साधक बड़ा सुन्दर दिखायी देने लगता है। उसकी 
बाणी मधुर और सुरीली हो जाती है । उसे अन्तर-नाद(भनहद-शब्द )स्पष्टता से | 
' सुनायी देने लगते है । इस साधना का साधक समस्त रोगों से मुक्त हो जाता | 
 हे। वह पुर्ण रूप से ब्रह्मचयं में स्थित हो जाता है । रजोगुण और तमोगुण | 
दूर हो जाते Š | मन ध्यान के लिए तैयार हो जाता है । मल-त्याग में 
“कमी हो जाती 
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ठ =š ` प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से आन्तरिक आध्यात्मिक शक्ति जाग्रत _ 
होती है और इससे परम आनन्द, दिव्य प्रकाश और मानसिक शान्ति प्राप्त | 
होती है । साधक ब्रह्मचर्य में इतना हृढ़ हो जाता है कि अप्सरा भी उसे | 
प्रलोभित नहीं कर सकती । यह उसे ऊध्वंरेता योगी बना देता है। 
साधना में आगे बढ़ने पर योगी अणिमा, महिमा, गरिमा आदि मुख्य अष्ट 


सिद्धियो और ३६ लघु प्रकार की सिद्धियो को प्राप्त कर लेता 








हट 
ge यदि आप ब्रह्मचर्य की रक्षा एवं भाहार-संयम के बिना, दीर्घ काल तक | 
शा गासन-प्राणायाम करते. रहेँ तो भी अधिक लाभ नहीं होगा । 1 5 


स्वास्थ्य फे लिए आप थोशा-सा प्राणायाम कर सकते हैं । 
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योगासन १०७ 
प्राणायाम-सम्बन्धी निर्देश 


शुष्क एवं ZIAR .कमरे .में प्राणायाम का अभ्यास करना 
चाहिए । अभ्यास के समय कमरे में अकेले ही रहना उचित है । 


प्रात! ४ बजे उठ कर आधा घण्टा जप करें और फिर आसन 


करें । इसके बाद २० से ३० मिनट तक विश्राम करें और फिर | 


शारीरिक व्यायाम करें। फिर थोड़ा विश्राम ले कर प्राणायाम का 


` अभ्यास करं | शारीरिक व्यायाम आसनो के साथ किये जा सकते हैं । 


प्रातः ओर सायं दोनों समय अभ्यास करे । जप या ध्यान के लिए 
बैठने से ठीक पूर्व प्राणायाम का अभ्यास किया जा सकता है। इससे 
आपका शरीर हलका होगा और आपको ध्यान के अभ्यास में 
आनन्द प्राप्त होगा। 

पेट भारी होने पर प्राणायाम नहीं करना चाहिए । अभ्यास के 
समय पेट खाली अथवा हलका होना चाहिए । अभ्यास के १० मिनट 
बाद एक प्याला दूध ले लेना चाहिए । 

सात्त्विक भोजन Ig दूध, फल, साग, मूगनी, पराठा, लोकी आदि 
का सेवन करें । चरपरी कढी, चटनियाँ, अचार, मिचं, तेल, प्याज, 
लहसुन, मांस, मछली, मदिरा धुमपान आदि का सेवन छोड़ दें । 

अभ्यास में नियमित और व्यवस्थित रहें । किसी भी दिन 
नागा मत करें । 

प्राणायाम के तुरन्त बाद स्नान न करे, आधा घण्टा विश्राम कर 
TI 

पसीना भाते पर तौलिये से मत पोंछे, अपने हाथों से रगडें । 
पसीना भाने पर शरीर को ठण्ढ तथा वायु के झोंके से बचा 
कर रखें । | 
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गरीष्म काल में केवल प्रातःकाल ही अभ्यास करे । यदि दिमाग. 


या शिर में गरमी प्रतीत हो तो स्नान से पूवं भावले का तेल या : 
कखन शरबत शिर पर मल लें । जल में चीनी या मिश्री घोल कर 


` बना कर पियें । इससे आपके सम्पूर्ण शरीर को तरावट मिलेगी । 


शीतली प्राणायाम भी करें । इससे आपके ऊपर गरमी का किसी x 


प्रकार का प्रभाव नहीं होगा । 


६ महीने अथवा १ वर्ष तक ब्रह्मचयं-त्रत का पूर्णतया पालन. 
करें | इससे निश्चय ही आप अभ्यास में प्रगति करेंगे, साथ ही आध्या _ 
त्मिक विकास भी होगा । महिलाओं से बातचीत मत करें, उनसे 
हॅसी-मजाक भी मत करें | कम-से-कम साधना-काल में उनका 


साथ बिलकुल त्याग दें । 


श्वासोच्छवास॒सदेव बहुत धीरे-धीरे करें । श्वास-प्रश्वास _ 


के समय कोई शब्द मत करें । कपालभाति और भस्त्रिका में जोर 


से शब्द मत करें । 


थकान की हालत में प्राणायाम मत करें | अभ्यास-काल में भोर 


उसके अन्त में भी सदैव आनन्द और सुखानुभूति होनी चाहिए" 
अभ्यास के बाद आपमें पूर्ण स्फूत्त ओर ताजगी होनी चाहिए। 
अपने को अत्यधिक नियमों से बद्ध मत रखें । 


अत्यधिक बातें करने, खाने, सोने, मित्रों से सम्पर्कं रखने तथा! 


श्रम करने से पूर्णतया बचते रहें । =a 


शन: शनः कुम्भक की अवधि को बढ़ाते जायें। प्रथम सप्ताह 
में चार सेकण्ड तक, दूसरे सप्ताह में आठ सेकण्ड तक ओर 
तीसरे सप्ताह में बारह सेकण्ड तक" रखें और इसी प्रकार 'जब 


तक कि आप श्वास को ६४ सेकण्ड तक न रोक सकें इसी 1 <s 


अवधि को बढ़ाते जायें। 


ç s 


r wA 









(१५) 


(१६) 
(१७) 
(१८) 


(१६) 


(२०) 


योगासन १०९: 


पूरक, कुम्भक और रेचक करते समय 3% अथवा गायत्री 


का मानसिक जप करते रहें। ऐसा भाव रखें के अन्दर श्वास 
लेते समय दया, क्षमा, प्रेम आदि समस्त देवी सम्पत्तियाँ 
प्रवेश कर रही हैं और श्वास के साथ लोभ, क्रोध, मोह आदि 
आसुरी शक्तियां बाहर निकल रही हैं। श्वास लेते समय यह भी 
अनुभव करें कि दिव्य स्रोत विश्व-प्राणः से आपको शक्ति प्राप्त 
हो रही है और आपादमस्तक आपका सारा शरीर नवीन शक्ति 
से निमञ्जित हो रहा है। जब शरीर अधिक रोगी हो तो अभ्यास 
बन्द कर दें । | 


नये सीखने वाले साधक को कुछ दिनों तक बिना कुम्भक के ही 
पूरक तथा रेचक करना चाहिए । 


आप पूरक, कुम्भक और रेचक को इस प्रकार से करें कि 
प्राणायाम की किसी स्थिति में भी आपको दम घुटने जैसी अथवा 
कष्ट की अनुभूति न हो । 


प्रश्वास (रेचक) की अवधि अनावश्यक रूप से नहीं बढानी 
चाहिए । यदि आप रेचक का समय बढ़ायेंगे तो उसके बाद श्वास 
शीघ्रता से लेनी होगी और प्रवाह टूट जायेगा । 

पूरक, कुम्भक ओर रेचक इस प्रकार सावधानी से करें कि आप 
न केवल एक प्राणायाम बल्कि पूणं आवश्यक क्रम पूर्ण सुविधा से 
सुचारु रूप से कर सके | इसे आपको प्राय: दोहराना होगा । 
अनुभव और अभ्यास से आप ठीक हो जायेंगे, नियमित बने रहेँ । 


प्राणायामों के दो निरन्तर चक्रों के बीच में आपको कुछ सामान्य. 


श्वास लेने की आवश्यकता कभी अनुभव नहीं होनी चाहिए । पूरक, 
कुम्भक और रेचक की अवधि समुचित रूप.से रखनी चाहिए । 
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११० योगासन 


उचित सावधानी और ध्यान से काम लेना चाहिए । तंब | ; 
सफल ओर सरल हो जायगी | 







. (२१) अन्य महत्त्वपूर्ण बात ध्यान देने योग्य यह है कि कुम्भक के अन्त 

है. x में आपको फेफड़ों पर सुचारु रूप से नियन्त्रण रखना चाहिए 
R जिससे कि आप रेचक सरलता से ओर पूरक अनुपात से कर 
सके ] 


4 ) rai T Sets 4 ५ t io ७ 
P PANS PRR 





(२२) पूरक, कुम्भकं और रेचक का अनुपात क्रमशः १ : ४ : २ होना 
: चाहिए । एक ॐ उच्चारण करने तक श्वास ले भोर चार ॐ | 
उच्चारण करने तक श्वास को रोके और दो ७ उच्चारण करने तक E 
श्वास को निकालें । प्रति सप्ताह यह अनुपात Q ४ s : V. 
५ आ दै: १२: ६केक्रतमें उस समय तक वढाते जाये जब तक कि र 

। .... SJT १६: ६४ ३२.न हो जाये कै की गिनती अपने बायें | 











रोकते और निकालते हैं तो यह अनुपात स्वत: बन जाता है। : 
जब भापका अभ्यास घढ़ जाये तो गिनी करने को आवश्यकता नही |. 
Š | अभ्यास के द्वारा आपका सहज अनुपात स्वतः ही होने लगेगा । | 


| $ š 
. (१३) आरस्भ में साधारण भूलें हो सकती हैं । कोई बात नहीं । इससे | 
ELF व्यर्थ भय मत करे । अभ्यास मत छोड़ें, आप स्वयं पूरक, कुम्भक _ 
और रेचक की तीन प्रक्रियाओं को भली प्रकार करना सीख जायेंगे। 
इस माग में आपको सामान्य बुद्धि, सहज बृत्ति और आत्मा की 
तीब्र आन्तर्वाणी सहायता देगी । अन्त में प्रत्येक कार्य ठीक 5 


आप aad योगी बन जायँगे । प्रयत्न करें, कठोर सङ्घर्ष करें अ मोर 
लक्ष्य को प्राप्त करें | की रट 


> See 
a Ge 
No 0 


E #.. | 





योगासन १११ 


(२४) सूर्यभेद पौर उज्जाई गरमी उत्पन्न करते हैं । शीतकारी और 
शीतली शीतलता प्रदान करते हैं। भस्त्रिका सामान्य तापमान को 
बनाये रखता है। सूर्यभेद से वात की, उज्जाई से कफ की और 
शीतकारी से पित्त की तथा भस्त्रिका से तीनों की अधिकता नष्ट 
होती है 

(२५) सूर्यभेद और उज्जाई का शीतकाल में, शीतकारी और शीतली 
का. ग्रीष्मकाल में तथा भस्त्रका का सभी ऋतुओं में अभ्यास 
किया जा सकता है । जिन लोगों के शरीर शीतकाल में भी गरम 
रहते हैं वे शीतकाल में शीतली भौर शीतकारी का अभ्यास कर 
सकते हैं । 


सें भी किया जाभा चाहिए । 
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योग-परिशिष्ट 
कूण्डलिनी 


| कण्डलिनी एक सर्गाकार दिव्य शक्ति है जो कि समस्त प्राणियों में aq 

 प्तावस्था में पड़ी रहती है। गुदा से दो अ गुल ऊपर तथा जननेर्द्रिय से दो - 
| जअंगुल नीचे मूलाधार-च# होता है। यहीं पर महादेवी कुण्डलिनी अवस्थित. 
 हे।यहसपं की तरह साढे तीन बल खाये हुए होती है । इसलिए इसका . 
नाम 'सप-शक्ति' रखा गया है । यह सुषुम्ना-चाड़ी के मुह में मुह नीचे किये 

हुए रहती है। यह संसार की सुजन-शक्ति को अभिव्यक्त करती है तथां | 
 सुजन-कायं में सदा व्यस्त रहती है। तीन कण्डलियाँ प्रकृति के तीन गुणों 
` अर्थात्‌ सत, रज, और तम को अभिव्यक्त करती हैं। इसमें अद्धो कुण्डली | 
| विक्ृतियों को (जो कि प्रकृति के विकार हैं) अभिव्यक्त करती है। कुण्डलिनी: 
/ शक्ति के जाग्रत होने तथा उसके सहत्तार-चक्र में शिव से मिलने से समाधिं 

एवं मोक्ष की अवस्था प्राप्त होती है। इससे योगी s ger एवं ३२ गोण | 
 सिदियाँ प्राप्त कर सकता है और मनोवाञ्छित काल तक जीवित रह | 
सकता है । : 












ति “क 
4 


इडा, Aga, सुषम्ता, एवं षट-चक्र | 
इडा ओर पिङ्गला नाड़ियाँ मेरुदण्ड को पार कर एक तरफ से दूसरी _ 







 इडानासिक्ा के चाये रन्ध से तथा पिङ्गला तासिका के w रन्भ सें 
चलती है। सुषुम्ना सर्वाधिक महत्त्वपुर्ण नाडी है । यह ang के नाम से 
शो प्रसिद्ध है।यह एक सुन्दर मार्ग है जो कि नीचे मूलाधार से मेंर-रज्जु के | 
: 5 मध्य से निकलती है और ब्रह्मरन्ध तक जाती है। जब नियमित . z: 








योगासम 


j | Ç : sa 
x फै हारा चक्क शुद्ध हो जाते हैं तो श्वास स्वतः सुषुम्ना-नाड़ी के मुह में बल- 
वेक प्रवेश करता है । जव श्वास सुषुम्ना-ताड़ी में हो कर निकलता है तो 
मन स्थिर हो जाता है । -i 
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अभ्यास-क्रम एवं दिनचर्या 


व्यस्त लोगों के लिए प्रारम्भिक अभ्य्रास-क्रम 'क 








थोगासन ११५ 
व्यस्त लोगों के लिए उच्चतर अभ्यास-क्रम खो O 
घ, मि. कबसे कब तक 
जप तथा घ्यात १-३० प्रातः ३-३० ४५-०० 
शीर्षासन ' ०-३० F 4-00 ४०३० 
सर्वाङ्गासन, पश्चिमोत्तानासन, | ih 
भयूरासन इत्यादि ०-३० » %30 ६-०० 
भस्त्रिका तथा अन्य प्राणायाम "०-३० सायं ६-०० ६-३० 
स्वाध्याय 0-30 n ६-३० ७-०० 
आसनं, प्राणायाम, जपं और ध्यान ३-०० रात्रि ६-१५ ६-१५ 
भोजन ' ०-१५ „n ९-१४५ ६-३० 
स्वाध्याय ७००३७ ०३ 2-30 १०-०० 
शयत ` Y500 u 19-00 "3-00 
पूर्णकालिक साधकों कें लिए अभ्यास-क्रेम 'ग' 
जप भोर ध्यानै ३०३० प्रातः ३-३० ७००० 
आसन और प्राणोपॉमे २-०० n ७५०० ६००० 
आसन और प्राणायाम R-00 साये ५-०० ७-०० 
जप और ध्यान २=०० रात्रि ७०० २-०० 
भजन १-०० îy ३००० 10-00 
wat ४५-०७ n 10-00 ४०-०७ 
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११६ योगासन 
अभ्यास-क्रम 'क' और 'ख' के लोगों के लिए सामान्य कार्यक्रम 


धं. मि. कब से कब तक 

विश्राम, अल्पाहार या दुग्ध ०-१५ प्रातः ७-०० ७-१५ 
निष्काम कर्म ओर ç 
गृह-कार्य 1-24 nu 9-१* ८-३७ 
स्नान, सफाई तथा अल्पाहार आदि 

4-00 11 ००३७ ६-३० 
कार्यालय ३-०० qag १०-०० १-०० 
भोजन, मिलने का समय, 
पत्रादि लिखना १-०० anig १-०० २-०० 
कार्यालय ३-०० २00 ५-०० 
सायङ्कालीन भोजन और 
विश्राम ०-१५ सायं ५-०० ५-१५ 
सामड्कालीन भ्रमण २ मील; 
TA AAU १-०० 11 २१५ ६-१५ 


अन्य समय मौन, निष्काम कमे, कीत्त नं, स्वाध्याय, स्नान, भोजन 
आदि के लिए भली प्रकार निर्धारित कर लेना चाहिए । साधकों को 


अपने विकास, क्षमता और सुविधा के अनुसार अपना कार्यक्रम निश्चित कर 
सेना चाहिए। ` 
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7 5... आवश्यक निदेश 


(१) . योग के प्रत्येक जिज्ञासु का एक ही अभ्यास-क्रम होना चाहिए । आप 
` ` समय में इधर-उधर थोड़ा हेर-फर कर सकते हैं; किन्तु उसमें कार्यक्रम 

' का प्रत्येक विषय रहना चाहिए । आध्यात्मिक मागें में वेदान्तिक चर्चा 
करने मात्र से काम नहीं चलेगा । नियमितता बरतने में आपको gg होना 
पड़ेगा और किसी भी मूल्य पर कार्यक्रम के प्रत्येक विषय का पालन किया 
जाना चाहिए । ध्यान, जप, आसन तथा प्राणायाम का निर्धारित समय 
धीरे-धीरे बढ़ा देना चाहिए । 


(२) सो कर उठते ही सर्वप्रथम शौच जायें | यदि आप स्तान न कर सके 


तो हाथ-पैर, मुंह तथा शिर धो कर ध्यान और योगाभ्यास के लिए 
बैठ जायें । , f 


(३) कुछ दिनों के नियमित अभ्यास के बाद यदि आप आसन, प्राणायाम 
और ध्यान का समय बढ़ा देते हैं, तो आपको गृह-कत्तंव्यों और प्रात:कालीन 
भ्रमण के लिए निर्धारित समय में से कुछ समय कम करना होगा । छुट्टियों 
(अवकाश) के दिन आध्यात्मिक अभ्यास के लिए अधिक समय का 
उपयोग करना चाहिए । 


(४) प्रातःकालीन स्वाध्याय के समय गीता उपनिषद्‌, रामायण आदि 
पढ़ें और रात्रि के समय अध्ययन-काल में कोई अन्य दर्शेन-सम्बन्धी पुस्तक 
अथवा पत्रिकाएँ पढ़ सकतें हैं। ये दोनों विषय विद्यार्थियों के विस्तृत तथा 
अ-विस्तृत पाठयक्रम की भाँति हैं । मिलने-भेंट करने तथा पत्र लिखने 

. के समय आप कु छ रुचिकर पुस्तकें पढ्ने में लगा सकते हैं। 


१5 सायङ्काल' में आप कुछ अन्य शारीरिक व्यायाम एवं प्राणायाम भी 
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पुस्तक में आये हुए योगासनों 
- .. को वर्णानुक्रमिका 


क्रम योगासन 


क्रम योगासन 


१. अंगुष्ठासन 

२. अध्वासन 

३. अर्घ-कूर्मासन 

Y. अधे-पद्मासन 

X. अघ-पादासन 

६. अर्घ-मत्स्येन्द्रासन 
७. अधं -वृक्षासन 

८. अर्ध-णवासन 

९. आकर्षण-धनुरासन 
१०, आनन्द-मन्दिरासन 
११. उत्कटासन 
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शिवानन्दाश्रम का देनिक कार्यक्रम तथा 
सेवा का Haa | 


दिव्य जीवत gg के प्रमुखालय आश्रम में ब्यक्तिगत तथा adana 
के हित और समृद्धि के लिए परम्परागत रीति सै तिदिष्ट प्रार्थनाओं 
के साथ दिन प्रारम्भ होता है । प्रार्थना के साथ ध्यान भी संलग्न 
रहता है । ४.३० से ६ बजे तक के इस प्रात:कालीन कार्यक्रम के पश्चात्‌ मन्दिर 
में पूजा होती है तथा ६ से ७ बजे तक योगासन के वर्ग चलते हैं । योग तथा 
वेदान्त के विभिन्न विषयों तथा सामान्य आध्यात्मिक साधना के प्रशिक्षण 
के दैनिक वर्ग प्रातः ७ से ८ बजे तक और योगासन-वर्ग सायङ्काल को ४ से. 
५ बजे तक चलते हैं। आश्रम के ध्यात-महाकक्ष में सायङ्काल के < बजे से ७ 
बजे तक ध्यान का दैनिक वर्ग चलता है | रात्रि में ७.३० से ६.३० तक होने 
बाला सत्सङ्ग सार्वजनिक है और इसमें सद्धीत्तेन, भजन, प्रवचन आदि जैरे | 
आध्यात्मिक उपगमन के सामान्य विषयों का तथा तात्कालिक स्थिति की 
माँग के अनुकूल कतिपय परिवत्तनीय विषयों का समावेश होता है । 


आश्रम के स्थायी निवासियों के लिए इन नियमित वर्गों में सम्मिलित 
होने के अतिरिक्त संस्था के मुद्रणालय, प्रकाशन, औषधि-निर्माण, चिकित्सालय, 
अनक्षत्र, स्वागत, महामन्त्र का अखण्ड कीर्तन, मन्दिर-पूजा, पुस्तकालय) 
पत्रिका-वितरण उपविभाग, शाखा तथा सदस्यता उपविभाग, निःशुल्क साहित्य, 
गोशाला तथा कृषि, लेखा, डाक-प्रषण आदि जैसे विभिन्न सेवाविभागो 


में अपने निर्दिष्ट कार्य होते हैं । आश्रमवासी इन सेवाओं में प्रतिदिन कई 
धण्टे कायं करते हैं । 
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[ १२७] ` 


एक महत्त्वपूर्ण कायं जो परमाध्यक्ष श्री स्वामी चिदानन्द जी महाराज 
मुख्य रूप से करते हैं वह है जिज्ञासुओं तथा सामान्य जनता में जीवन 
के उच्चतर ज्ञान के प्रसार के लिए देश के विभिन्न भागों में भोर कभी- 
कभी विदेश में सांस्कृतिक यात्राओं का कार्य 1 . 


संस्था अपनी प्रबन्धकीय प्रास्थिति में जो अन्य सेवाएँ करती है वे हैँ: 
विद्याथियों की उनके अध्ययन चालू रखने में सहायता करना, वास्तविक 
आवश्यकता के अवसरों पर अपेक्षित रूप से दान देता, हिमालय के तीथं- 
स्थानों की यात्रा करने वाले निर्धन तीर्थयात्रियों को आवश्यक प्राणिक 
_ सुविधाएं दान के रूप में यथावश्यक सहायता करना । इस क्षेत्र के 

कुष्टरोगियों के सहायता-कार्य में परमाध्यक्ष स्वामी जी जो गहन रुचि 
ले रहे है, वह सरवंविदित है । 


संस्थापक परम पावन श्री स्वामी शिवानन्द जी महाराज का यह 
महान्‌ सेवाश्रम मानव-जीवन के शारीरिक, मनोवैज्ञानिक, बौद्धिक, नैतिक, 
सामाजिक तथा आध्यात्मिक क्षेत्रों में मूल्यों के पुनरुत्थान पर बल 
देता है । श्रीस्वामी शिवानन्द जी महाराज की रचनाएं उनके जीवन- 
काल से ही भव्यतर विचार तथा उच्चतर जीवन यापन के लिए प्रभावशाली 
प्रोत्साहन का कार्य करती रही हैं । 


श्री गुरुदेव का यह .आदर्श-वाक्य 'ईश्वर सर्वप्रथम, संसार उनके 
अनन्तर और. स्वयं व्यक्तिं सबसे अन्त में' वैयक्तिकता से समाज के 
विशालतर विश्व की, तथा विश्व से विराट्‌ पुरुष की वेश्व सत्ता की दिशा 
में प्रगति करने में आदर्श मानव-आचरण की विधियों का कदाचित्‌ 
समाहार प्रस्तुत करता है । 
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योग-वेदान्त 
(हिन्दी मासिक पत्र) 


संस्थापक--श्री स्वामी शिवानन्द संरस्वती 
सम्पादक - श्री स्वामी चन्द्रशेखरानन्द सरस्वती 
धाषिक चन्दा : ७ रुपये 


पत्र शिवानन्दःसाहित्ये को अनमोल रत्न है -1 'योग-वेदान्त-आरण्यः 
विद्यापीठ का मुखम्पत्र होने. से इसमें: सांस्कृतिक, आध्यात्मिक; 
घामिक, योग और वेदान्त-विर्षयक सुर्बोधगम्य सामग्री रहती हैं । ` 


योग के जटिल अर्थ साधारण mtt में सरलं रीतियों से समझाने ! 
के लिए यह उत्त॑म माध्यम है । अपने पवित्र विचारों को ले कर यह पत्र 
नवीन आध्यात्मिक युग की शङ्घ-ध्वनि प्रधोषित करता है । 


इस पत्र मैं सर्वसाधारण के लेखों को प्रकाशित नहों किया जाता है ;, 
किन्तु अनुभव के आधार पर.जो. लेख लिखे. गये हों और जितके विचारों की 
पृष्ठभुमि ठोस और प्रामाणिक हो, ऐसे लेखों को ही इस पत्र में प्रकाशिते 
किया जाता है । जीवनोपयोगी व्यावहारिक सिद्धान्त को प्रकट करने वाले 
लेख पत्र में अवश्य प्रकाशित किये जाते ë । 


` , यह पत्र किसी सम्प्रदायशविशैष को प्रतिनिधित्व नहीं करता ; किन्तु 
विश्वात्म-भावना के उद्देश्य को अङ्गीकार कर, केवल उसी सिंद्धान्त का हैर 
रीति से प्रतिपादन करता है । . कि 
Sa - योग-वेदान्त, 
दिव्य जीवन सद्ध 
पत्रालय शिवानन्दनगर--२४९ १९२) | 
a जिला टिहरी-गढ़वाल (उ. प्र.), भारत! 
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e 5 .. | . ज्य “ शट 
& ° $e 2 2 दा. = म 
` श्री स्वामी शिवानन्द 
( लेखक का संक्षिप्त जीवन-तिवरण ) १ 
ग्र.पका जन्म ८ सितम्बर सन्‌ १८५७ में हुआ था। आपके 
७वेजो में कई सन्त-महात्मा हो चुके हैं; अतः ईइवर-भक्ति, 
| पवित्रता, शास्त्रों का ज्ञान, दया, निस्स्वाथ सवा, त्याग आदि ATT- k- 





में स्वाभाविक गुण थे । ° 


प्रारम्भिक जीवन में आपने मलेशिया स्टेट्स में चिकित्सा- 
कार, के द्वारा दश वर्ष तक जन-सेवा की । अपने: सेवा-कार्य को 
और विस्तृत बनाने के लिए सन्‌ १६२४ में आप भारत वापस 
ग्रा गये और इस ग्रतित्य संसार का त्याग कर सन्यास ग्रहण 
किया। ऋषिकेश के निकट दश वर्ष तक शारत्राध्ययन तथा उग्र 
तपस्या कर आत्म-साक्षात्कार प्राप्त किया। आप ज्ञानयोग, हठ- 
योग, राजयोग तथा कुण्डलिनी-योग में पुर्ण निष्णात थे । आप सत्‌- 
चित्‌ तथा ग्रानन्दस्वरूप जीवन्मुक्त थे । ग्रा" सच्छे फमेयोगी थे | 
J झापने wa १६३६ में दिव्य जीवन सद्ध तथा सन्‌ १६४८ म॑ योग- 
वेदान्त-ग्रारण्य-ग्रकादमी की स्थापना की जिसके द्वारा आप ससार 
को कर्म, भक्ति, ज्ञान तथा आान्ति र! २.८ पन्र्तातेथे। श्रणके 
आश्रम में अनेक पत्र-पत्रिकाथो का प्रकाश", QT है qa यह 
दिव्य जीवन-सन्देश भारत के कोने-कोने ५ hei रें भी 
सुचारु रूप पें पहुँच चुका .है। आपके AHA - आजकल ' “ 
देशान्तर ० लोग दशन तथा सत्सङ्ग का लाभ उठाने के लिए AAT- 
धारण संख्या में आते हैं। बिदेश से अनेक साधकों ने यहाँ पर 
आ कर ग्रध्यात्म की शिक्षा ग्रहण की है। श्रापके आश्रम में अनेक 
५ | पण्डित. विद्वान्‌, महात्मा तथा. भक्त आ कर अपने उपदेशों द्वारा 
साधको को लाभान्वित करते हैं। भारत की प्राचीन संस्कृति के 
पुनरुत्थान के लिए आपका ग्राश्रंम अपने ढङ्क का एक Ç | 

पुज्य :भी स्वामी जी जुलाई १६६३ में महासमाधि में | 
लीन हुए । i 
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